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Ожиріння є однією з найпоширеніших 
медико-соціальних проблем сучасного 
суспільства, відіграє значну роль в формуванні 
загальної захворюваності, негативно впливає на 
загальний стан здоров’я, знижує працездатність 
та якість життя, репродуктивний потенціал, отже, 
потребує нових підходів до розробки 
комплексних програм корекції [2,7]. За даними 
національних вибірок, надмірну масу тіла мають 
29,7% українських жінок та 14,8% чоловіків, 
ожиріння — 20,4% та 11% відповідно [1].  
Фізична активність, що визначається як 
рух, що здійснюється скелетними м'язами і 
вимагає витрат енергії, відіграє другу по 
важливості роль після харчування у формуванні 
маси тіла людини, отже її низький рівень є 
етіологічним фактором виникнення ожиріння 
[2,4]. Фізична інертність (недостатня фізична 
активність) є четвертим за значимістю фактором 
ризику глобальної смертності (6% випадків 
смерті в світі), є основною причиною приблизно 
21-25% випадків раку молочної залози і товстої 
кишки, 27% випадків діабету і приблизно 30% 
випадків ішемічної хвороби серця. У 2008 році 
близько 31% людей (28% чоловіків і 34% жінок) 
у віці 15 років і старше в світі були недостатньо 
фізично активними. Приблизно 3,2 мільйона 
щорічних випадків смерті пов'язані з 
недостатньою фізичною активністю [2,3,4].  
Регулярні заняття фізичною активністю 
належних рівнів серед дорослих людей 
дозволяють знизити ризик розвитку високого 
кров'яного тиску, ішемічної хвороби серця, 
інсульту, діабету, раку молочної залози і товстої 
кишки, депресії і ризик падінь; сприяють 
зміцненню здоров'я кісток і поліпшенню 
функціонального здоров'я; і є основною 
детермінантою витрати енергії і, отже, 
виконують вирішальну роль в енергетичному 
обміні і підтриманні належної ваги [4,7]. 
Фахівці з фізичного виховання є однією з 
категорій спеціалістів, до яких звертається 
чимало хворих з ожирінням, адже значна маса 
тіла і асоційовані з нею проблеми із здоров’ям 
змушують людей шукати шляхів їх вирішення, 
одним із яких є збільшення фізичної активності. 
Проте оскільки просто схуднення на основі 
обмежуючої дієти є неефективним, корекції має 
підлягати сам спосіб життя – збалансоване 
харчування на фоні систематичного збільшення 
рухової активності з метою не тільки зменшення 
ваги, але й утримання досягнутого результату 
впродовж тривалого часу. 
Метою роботи було визначення стану 
фізичної активності хворих на ожиріння І-ІІІ 
ступеня важкості як модифікованого фактора 
стилю життя і складової частини корекції 
ожиріння. 
Опитано 114 осіб другого зрілого віку з 
аліментарно-конституційним ожирінням (53 – І 
ступеня (28 жінок, 25 чоловіків), 36 – ІІ ступеня 
(20 жінок, 16 чоловіків), 25 – ІІІ ступеня (14 
жінок, 11 чоловіків)) – відповідно основні групи 
1, 2, 3 (ОГ1, ОГ2, ОГ3). Контрольну групу (КГ) 
склали 60 осіб без ознак ожиріння (14 жінок, 11 
чоловіків). Середній вік обстежених з ожирінням 
складав 39,7±1,6 років, контрольної групи – 
41,1±2,3 років. Ожиріння визначали за індексом 
маси тіла (Кетле).  
Рівень фізичної активності оцінювали за 
скороченою версією Міжнародного 
опитувальника оцінки фізичної активності 
Анотація. Дослідження присвячено визначенню стану фізичної активності хворих на ожиріння І-
ІІІ ступеня важкості за скороченою версією Міжнародного опитувальника фізичної активності (IPAQ). 
Визначено, що у осіб з нормальною масою тижневі енерговитрати становили 1208,8±78,7 МЕТ (достатня 
фізична активність). У хворих ожирінням І ступеня енерговитрати були нижчими, хоча теж достатніми 
(867,5±56,4 МЕТ, (p0,05)). Хворі ожирінням ІІ і ІІІ ступеня мали недостатній рівень активності – відповідно 
516,8±27,3 МЕТ та 308,7±19,6 МЕТ за тиждень (p0,05).  
Ключові слова: ожиріння, фізична активність. 
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(International Physical Activity Questionnaire – 
IPAQ) [5,6], що дає можливість обчислити час, 
який припадає на різні рівні фізичної активності 
упродовж тижня з метою встановлення рівня 
активності. Енергетичні витрати виражали в 
метаболічних еквівалентах (МЕТ) (МЕТ - це 
відношення рівня метаболізму людини під час 
фізичної активності до рівня його метаболізму в 
стані спокою. 1 МЕТ - це кількість енергії, що 
витрачається людиною в стані спокою і 
еквівалентна спалюванню 1 ккал / кг / год). 
Під час аналізу фізичної активності осіб з 
ожирінням І-ІІІ ступеня важкості у них визначено 
знижену фізичну активність, прямо пропорційну 
ступеню ожиріння. 
Хворі на ожиріння І ступеня майже вдвічі 
рідше займалися енергійною фізичної активністю 
у порівнянні із особами з нормальною масою тіла, 
хворі ОГ2 – майже втричі, а представники ОГ3 
нею майже не займались. Відповідними були 
тижневі енерговитрати на цей вид активності: в 
КГ – 564,78±24,15 МЕТ, в ОГ1 – 340,32±22,59 
МЕТ, в ОГ2 – 241,28±15,47 МЕТ, в ОГ3 – 
148,32±24,12 МЕТ, тобто особи з ожирінням за 
цим показником виявили статистично значущу 
різницю у порівнянні із людьми з нормальною 
масою (р<0,05). 
Аналіз часу, витраченого на помірну 
фізичну активність, показав, що достовірної 
різниці тривалості цього виду навантаження в КГ 
та ОГ1 не виявлено. В той же час представники 
ОГ2 витрачали на цю активність майже вдвічі 
менше часу, а ОГ3 – майже втричі. Тижневі 
енерговитрати на цей вид фізичної активності у 
осіб контрольної та основних груп відповідно 
становили 281,04±28,63МЕТ, 284,92±19,64 МЕТ, 
165,08±28,94 МЕТ, 98,72±10,22 МЕТ. 
Визначення тривалості ходи показало, що 
хворі з ожирінням достовірно менше ходять 
пішки у порівнянні з людьми з нормальною 
масою. Також меншими були тижневі 
енерговитрати на цей вид фізичної активності: в 
ОГ1 вони становили 272,88±36,21 МЕТ, в ОГ2 – 
129,06±12,58 МЕТ, в ОГ3 – 86,20±8,71 МЕТ, 
натомість в КГ - 371,81±38,45 МЕТ (р<0,05). 
Особливо наочними були результати 
визначення часу, який особи з ожирінням 
провели сидячи. Якщо люди з нормальною 
масою тіла проводять сидячи приблизно 5 годин 
в день, то представники ОГ1 – 6,35 годин, ОГ2 – 
7,38 годин, ОГ3 – 8,62 години (р<0,05).  
В загальному, у КГ тижневі енергетичні 
витрати становили 1208,8±78,7 МЕТ, що можна 
оцінити як достатню фізичну активність. У 
хворих ожирінням І ступеня енерговитрати були 
нижчими, ніж в контрольній групі, проте теж 
були на рівні достатньої фізичної активності 
(867,5±56,4 МЕТ, p0,05). Хворі ожирінням ІІ і ІІІ 
ступеня мали недостатній рівень активності – 
відповідно 516,8±27,3 МЕТ та 308,7±19,6 МЕТ за 
тиждень (p0,05). Виявлений стан гіподинамії 
можна розглядати як етіологічний фактор 
виникнення ожиріння. 
Висновки. Для хворих на ожиріння І-ІІІ 
ступеня важкості  притаманний вірогідно нижчий 
рівень фізичної активності у порівнянні з особами 
з нормальною масою тіла, що є базою для 
розробки реабілітаційної програми з врахуванням 
модифікації стилю життя шляхом збільшення 
рухової активності з метою тривалого 
збереження досягнутої маси тіла. 
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Введение. По данным ВОЗ, 2 1% всех 
уродств — это уродства опорно-двигательного 
аппарата, что составляет 18 случаев врожденных 
деформаций на 10 000 новорожденных. 
Ортопедическая патология является причиной 
инвалидности детей в 18,5% случаев.[1,2,3] В 
соответствии с данными Всемирной организации 
здравоохранения 2,5-3% всех новорожденных 
уже при появлении на свет обнаруживают 
различные пороки развития. При этом около 1% 
составляют генные болезни, примерно 0,5% - 
хромосомные и, в среднем - 1,5-2% приходится 
на долю врожденных пороков развития, 
обусловленных действием неблагоприятных 
экзогенных и эндогенных факторов,   
увеличивается и к концу первого года жизни 
увеличение данных заболеваний достигает 5-7% 
за счет проявления не выявленных при рождении 
пороков. [1,2,4] 
В связи с тенденцией последних лет к 
росту числа заболеваний опорно-двигательного 
аппарата у недоношенных новорожденных, 
видится перспективной коррекция 
существующих, а также разработка и внедрение 
новых программ физической реабилитации 
недоношенных детей с поражением опорно-
двигательного аппарата, вызванного 
наследственными заболеваниями скелета  [2]. 
 
 
Цель, задачи работы, материал, 
методы.  
Цель работы – систематизация и 
обобщение современных научно-методических 
знаний, практического опыта в области 
применения методик физической реабилитации 
недоношенных детей с поражением опорно-
двигательного аппарата, вызванного 
наследственными заболеваниями скелета. 
Методы исследования: анализ 
специальной научно-методической литературы, 
интернет-источников. 
Результаты исследования. Среди  
врожденных поражений  опорно-двигательного 
аппарата недоношенных детей  наследственные 
заболевания играют особую роль. У данной 
категории новорожденных эти пороки развития 
встречаются в 10-12 раз чаще, чем у доношенных 
детей. [1,3,4] Клинически, наследственные 
заболевания можно разделить на  хромосомные и 
генные.  Большинство хромосомных болезней 
сопровождается тяжелыми множественными 
пороками развития скелета. Однако, генные  не 
всегда связаны мутацией хромосом. [5] 
Генные заболевания скелета могут 
проявляться, как с момента рождения 
(ахондроплазия, дистрофическая дисплазия, 
врожденная косолапость и др.), так и 
постнатально, когда ребенок рождается без 
Аннотация. Представлены данные анализа научно-методической литературы в области методов 
физической реабилитации недоношенных детей с поражением опорно-двигательного аппарата, вызванного 
наследственными заболеваниями скелета. 
Рассмотрены различные методы физической реабилитации, использующиеся в настоящее время в 
восстановительном лечении данной категории новорожденных.  
Сформулированы основные принципы алгоритма построения программ физической реабилитации. 
Результаты исследования выявили важность индивидуального подхода в выборе методов реабилитации, 
перспективность разработки и внедрения новых методик  профилактики и реабилитации недоношенных 
новорожденных. 
Ключевые слова: физическая реабилитация, недоношенные дети, поражения опорно-двигательного 
аппарата. 
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видимых костных аномалий, а заболевание 
развивается постепенно и  активно проявляется 
лишь в последующие годы жизни, и носит 
нарастающий характер   течения, обусловленный 
непрерывным действием продуктов 
функционирования мутантных генов 
(спондилоэпифизарная дисплазия, 
множественная эпифизарная дисплазия 
псевдоахондроплазия и др.).[3,4,5] 
 Программы физической реабилитации 
при различных видах врожденных деформаций 
скелета, вызванных генными или хромосомными 
заболеваниями, отличаются от стандартных 
вследствие аномалий развития. 
Наиболее многочисленную группу в 
категории наследственных заболеваний 
составляют  остеохондродисплазии. 
При остеохондродисплазиях физическая 
реабилитация на первом году жизни направлена 
на предупреждение развития деформаций и их 
прогрессирования. [5,6] 
Учитывая слабость мышц, необходимо с 
первых дней жизни  создать условия, при 
которых ребенок активизирует двигательную 
активность. Начиная с 2-3х месячного возраста, 
ребенку следует проводить курсы общего 
массажа в сочетании с лечебной гимнастикой, 
которые направлены на улучшение трофики 
мышц и способствуют увеличению их силы. 
Лечебная гимнастика состоит из пассивных, 
активных  и пассивно- активных упражнений, 
которые поддерживают подвижность суставов.   
Использование рефлекторных 
упражнений позволяет сформировать 
правильные двигательные навыки. В 
последующем для формирования моторных 
функций и социализации можно применять 
игровые приемы ЛФК. 
 При  деформации скелета методы 
физической реабилитации направлены на 
исправление и коррекцию пораженных участков. 
[1,5,6] 
При деформации стоп  начинать 
коррекцию необходимо с первых дней жизни 
ребенка  с помощью этапных гипсовых повязок. 
На нижнюю конечность накладывают гипсовую 
повязку от средней трети бедра до конца пальцев, 
но так как у больных имеются сгибательные 
контрактуры в коленных суставах, то при 
наложении гипса стараются, насколько 
возможно, разогнуть конечность.[5] 
При выведении стопы из порочного 
положения в основном исправляется варусное 
положение. Однако не надо пытаться исправлять 
каждую деформацию при охондродисплазии. 
Контрактуры в локтевых суставах, вследствие 
подвывиха головки лучевой кости, обычно не 
поддаются консервативному лечению, но в 
подавляющем большинстве случаев они не 
влияют на функцию конечности. [5,6] 
Косорукость довольно легко 
исправляется при помощи массажа ЛФК и 
наложения съемных лангет, которые 
придают кисти среднее положение. Лонгеты 
можно делать из гипса или полимерных 
материалов. 
Деформации позвоночника, как правило, 
не поддаются коррекции, однако применение  
лечебного  и сегментарно-рефлекторного 
массажа в комплексе с лечебной физкультурой 
позволяют улучшить трофическое состояние 
органов и систем.   
Физическая реабилитация при 
ахондроплазии  направлена на устранение 
гипотонии. А из-за разболтанности коленных 
суставов из-за укорочения бедренной кости и 
сближения мест прикрепления мышц бедра. 
Поэтому особое внимание уделяют укреплению 
этих мышц.[3,5] 
При составлении программы 
реабилитации, нужно избегать необоснованных 
нагрузок, особенно компрессионного характера.   
Поспешность, выраженная в высаживании 
ребенка, вождением за руки может привести к 
деформации скелета.  Выкладывание ребенка  на 
пол даст ему возможность  проявить себя в 
активном движении и развить двигательные 
навыки. Вставание и ходьба возможны  только 
после естественной готовности организма и 
строго дозированы. 
Реабилитационные мероприятия при уже 
имеющихся деформациях направлены на 
устранение их прогрессирования. [3,5,6] 
При  деформации позвоночника  следует 
использовать жесткий ровный ортопедический 
матрац, который не продавливается под 
тяжестью ребенка. 
При кифозе в грудопоясничном отделе 
позвоночника детей первых месяцев жизни 
следует часто выкладывать на живот  и приучать  
спать в этом положении. Лежа на животе, 
используя рефлекторные упражнения и массаж, 
стимулируем поднятие ребенком головы. В 










процессе роста ребенок начинает подтягивать 
ноги под туловище и пытается встать на колени,  
позвоночник выгибается вперед, что в какой-то 
мере выравнивает кифоз и укрепляют мышцы 
спины.  [5]  
При наклоне головы набок используется  
фиксация валиками (от надплечья вверх)   по 
бокам головы. При наклоне головы и изгибе 
туловища, которые невозможно корригировать 
укладкой, используются кроватку с фиксаторами 
для захвата головы в положении возможной 
коррекции. Кроме того, этим детям показаны 
повторные курсы асимметричного массажа, 
лечебная гимнастика, плавание. [5] 
Необходимо использовать упражнения, 
которые будут заставлять ребенка поворачивать 
голову в противоположную сторону от 
привычного положения. Даже после того как 
ребенок самостоятельно начнет садиться, 
необходимо максимально ограничить сидение, а 
когда это невозможно, то надо сажать  его на стул 
с прямой, высокой, твердой спинкой с фиксацией, 
чтобы ребенок не наклонялся вперед или вбок. 
[5,6]. 
Выводы: Физическая реабилитация при 
наследственных заболеваниях связанных с 
поражением костно-мышечной ткани является 
достаточно эффективным  методом 
восстановительного лечения недоношенных 
детей с поражениями опорно-двигательного 
аппарата. 
 Принципами, на которых базируется 
алгоритм построения программ физической 
реабилитации недоношенных новорожденных с 
такими патологиями, являются: 
1.Степень недоношенности и характер 
поражения костной ткани. 
2.Коррекция деформаций; 
3.Лечение сопутствующих осложнений; 
4.Этапность и соответствующая 
коррекция программ реабилитации.   Применение 
существующих и внедрение новых программ 
физической реабилитации недоношенных детей с 
поражениями опорно-двигательного аппарата, 
вызванных генными и хромосомными 
заболеваниями являются основополагающим 
фактором восстановительного лечения и как 





1.Гинтер Е.К. Медицинская генетика: 
учебник [Текст]/  - М.: Медицина, 2003. - 448 с, ил. 
(Учеб. лит. Для студентов мед. вузов) 
ISBN 5-225-04327-5 
2.Дудіна, О.О. Характеристика стану 
здоров’я дитячого населення  [Текст] /  за ред. 
Квіташвілі О. // Щорічна доповідь про стан здоров’я 
населення, санітарно-епідемічну ситуацію та 
результати діяльності системи охорони здоров’я 
України  2014 рік - МОЗ України, ДУ «УІСД МОЗ 
України». –К., 2015. – 460 с., с.50-66. 
3.  Клиническая генетика: учебник [Текст]/ 
под  ред. Н.П. Бочкова.- 4-е узд., доп. и перераб. –
М.:ГЄОТАР- Медиа,2011.592с. : ил. 
ISBN 978-5-9704-1683-9 
4. Медицинская и клиническая генетика для 
стоматологов: учебник для вузов [Текст]/ Под ред. 
О.О. Янушевича., - 2009. - 400 с. 
5. Травматология и ортопедия/Руководство 
для врачей: в 3 томах. Т. 3 [Текст] / под ред. Ю. Г. 
Шапошникова. — М.: Медицина, 1997. — 624 с. 
6. ФИЗИЧЕСКАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ: 
Учебник для студентов высших учебных заведений, 
обучающихся по Государственному стандарту 
022500 «Физическая культура для лиц с 
отклонениями в состоянии здоровья» (Адаптивная 
физическая культура) [Текст]/ Под общей реед. 
проф.. С.Н. Попова. Изд.3-е.- Ростов н/Д: 
Феникс,2005. 608 с. 
 
Информация об авторах: 
 
Василенко Е.В., соискатель, Национальный 














Вступ. Підлітковий ідіопатичний сколіоз 
(АІС) є структурною деформацією хребта у 
фронтальній площині, на який хворіє 1-3% дітей 
у США [1]. За незначної деформації, менше ніж 
на 20°, лікування цієї хвороби зазвичай включає в 
себе спостереження з метою виявлення ознак 
прогресії викривлення [2]. Фіксація та хірургічне 
втручання відбувається при збільшенні 
викривлення, більше ніж на 20° і 40 °, відповідно 
[2]. 
Сколіоз зазвичай виявляється під час 
стандартного скринінга. Золотим стандартом для 
діагностики і подальшого спостереження 
викривлення залишається повна  рентгенограма 
хребта [3]. Рентгенівське зображення дозволяє 
лікарям оцінити розміри деформацій як у 
корональній і сагітальній площинах, так і 
кількісне викривлення хребта шляхом отримання 
вимірювання кута Кобба. Недоліком 
рентгенограм, особливо у молодих пацієнтів, є те, 
що повторний вплив іонізуючої радіації 
призводить до значного збільшення ризику 
злоякісних новоутворень у більш пізньому віці 
[4,5]. Наприклад, відносний ризик раку молочної 
залози у цих пацієнтів є майже у чотири рази 
вище [6].  
Відомо, що в кінці 1970 - х 
середньостатистич на дівчинка-підліток зі 
сколіозом проходила 22 рентгенограми протягом 
трьох років на виявлення AIS [7]. Доза 
опромінення для стандартних рентгенівських 
променів значно зменшилася протягом багатьох 
років [8], але не рентгенографічні способи 
зображення хребта і прогнозування деформації 
хребта все ж залишилися дуже важливими. Так як 
жоден пацієнт не може уникнути рентгенівського 
випромінювання повністю, необхідно за будь-
якої можливості знизити радіаційне опромінення. 
Топографія використовується з цією 
метою протягом багатьох років, починаючи з 
використання сколіографа для вимірювання 
обертання тулуба в кінці 1980-х років [9]. Було 
розроблено багато систем з використанням 
рельєфу поверхні [10-25], проте ще не було 
системи, яка б отримала широке схвалення. 
Опубліковані дослідження з топографії показали, 
несумісну надійність якості цього способу 
вимірювання деформації хребта [18]. Метою 
цього дослідження була перевірка нової системи 
топографії поверхні і визначення, чи є вона 
надійною під час відтворювання даних і, нарешті, 
оцінка того, наскільки точно вона може 
проводити вимірювання кута Кобба, які можуть 
корелювати даними отриманими за допомогою 
традиційної рентгенографії. 
Система Formetric 4D, виробник Diers 
Medical Systems (225 Washington Street, Suite 
2200, Chicago, IL 60606, www.diers.de) була 
Анотація. Мета. У пацієнтів-підлітків з ідіопатичним сколіозом (АІС) рентгенографічні спостереження 
є золотим стандартом аналізу деформації хребта з негативними довгостроковими наслідками. Система 
Formetric 4D - більш безпечний варіант для оцінки пацієнтів з АІС у порівнянні зі стандартною 
рентгенографією. Методи. Чотирнадцять добровольців з АІС пройшли 30 замірів Formetric 4D. Шістдесят 
чотири пацієнта з АІС відправили до звичайних клінік. Оцінка включала стандартні рентгенограми і 
вимірювання топографії поверхні, порівняльний аналіз якої виконується. Результати. Після оцінки результатів 
сканування повторювалося у той же день. Стандартне відхилення  +/- 3,4 градуса для вимірювань сколіозного 
викривлення. Також визначався коефіцієнт надійності (Cronbach), який був дуже високим (0,996). 
Вимірювання Formetric 4D відрізняється від рентгенографічних вимірювань у середньому на 9,42 
(поперековий відділ) і 6.98 (грудний відділ) градусів, у той час як кореляція між двома вимірами була велика 
(95%), а довірчий інтервал [ДІ]), склав 0,758 (поперековий відділ) і 0,872 (грудний відділ) відповідно. 
Ключові слова: підлітковий ідіопатичний сколіоз, рентгенографічні спостереження, система Formetric 
4D, дослідження, порівняльний аналіз. 
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розроблена у Німеччині і широко 
використовується останні 5 років у європейських 
країнах. Як і інші системи для топографії 
поверхні, вона проектує смуги білого світла 
(растрові лінії) на спину пацієнта, і дозволяє 
отримати цифровий фотознімок зображення для 
оцінки малорозмірної  асиметрії та виявлення 
кісткових орієнтирів. У пацієнтів, які страждають 
на ожиріння, зовнішні маркери можуть бути 
розміщені на орієнтирах, які відчуває пацієнт під 
шкірою. Потім машина порівнює дані топографії 
поверхні з даними тисяч рентгенографічних і 
топографічних вимірювань хворих на сколіоз, 
використовуючи складний алгоритм для 
швидкого відтворювання тривимірного 
представлення хребта пацієнта, не піддаючи його 
шкідливому випромінюванню. Останні 
дослідження показали, що точність цих 
математичних моделей підвищується протягом 
багатьох років з використанням більш потужних 
комп'ютерів і більш складних формул [25, 26]. 
Крім того, пристрій Formetric 4D робить 
інтервали у 6 секунд, 2 кадри на секунду. 12 
отриманих зображень оцінюються і 
усереднюються програмним забезпеченням 
машини,виправляючи похибку від будь-якого 
руху об'єкта в період збору даних. Модель можна 
використати для обчислення кута Кобба для 
сколіозного викривлення, і пацієнт може 
проходити повторне сканування протягом часу 
обстеження прогресії викривлення. Після 
закінчення прогресії викривлення пристроєм 
Formetric 4D, згодом проводиться рентгенограма 
для підтвердження змін. 
Методи. Проводилися два окремих 
дослідження. Достовірність і  відтворюваність 
вимірювань Formetric 4D оцінювали з наступним 
порівняльним аналізом між Formetric 4D і 
стандартними рентгенографічними 
вимірюваннями. IRB був схвалений для обох 
досліджень. При оцінці надійності та 
відтворюваності, 14 учасників добровольців 
пройшли аналіз Formetric 4D, сканування було 
завершено протягом 60 хвилин. Декількома 
учасниками були жінки, віком від 16 до 25 років, 
з ІМТ у межах від 17-25. У дев’яти учасників не 
було сколіозу або незначних викривлень 
(кривизна <10°), а у п'яти спостерігалося 
викривлення у діапазоні величини від 15° до 40° 
на нещодавно прийняті рентгенограми. 
Протоколу вимірювань, описаного 
виробником, дотримувалися під час кожного 
вимірювання, і учасникам було запропоновано 
встати у зручну для них позу. Учасники 
відходили від машини у інтервалах між вимірами. 
Експерти не позиціонували учасника, і не було 
ніяких зовнішніх маркерів розміщення. Було 
зроблено тридцять послідовних вимірювань на 
кожного пацієнта. Анатомічні кісткові орієнтири 
були виявлені Formetric4D автоматично. 
Для кожної серії з 30 вимірювань 
оцінювалися десять параметрів: довжина 
магістралі, магістральний дисбаланс, нахил тазу, 
грудний кіфоз, поперековий лордоз, максимальне 
праве обертання магістралі, максимальне ліве 
обертання магістралі, апікально максимальний 
ухил вправо, максимальне відхилення апікально 
вліво, і кут сколіозу. Стандартне відхилення 
розраховували для кожного з цих 10 параметрів. 
Після відтворювання інформації 
оцінювали, чи можна вірити Formetric4D у 
надійності вимірів у порівнянні з результатами, 
отриманими від рентгенівських променів. 
Шістдесят чотири пацієнта, 9 чоловіків і 55 
жінок, у віці від 9-17 років, які проходили 
регулярну оцінку АІС, проходили обстеження під 
час звичайних відвідувань клініки для 
порівняльного аналізу. Кожен пацієнт мав діагноз 
сколіоз та АІС викривлення (вимірювання як 
кутів Кобба на рентгенограмі) у діапазоні від 10 
до 50 градусів. ІМТ пацієнтів варіювався від 16 до 
20 років. 
Кожен пацієнт вперше пройшов 
стандартну рентгенограму,як частину їхнього 
візиту до клініки, а потім – поверхневу 
топографію з використанням системи Formetric 
4D. Як і раніше під час вимірювань 
дотримувалися процедури, описаної виробником, 
а пацієнтів тільки попросили встати у зручне для 
них, звичайне положення. Усі рентгенограми 
були оцінені досвідченим ортопедом, а Кобб кути 
були визначені як для фронтальної, так і 
сагітальної кривої за допомогою стандартних 
методик. Аналогічні вимірювання були зроблені 
за допомогою Formetric 4D, та був проведений 
порівняльний аналіз. Двох пацієнтів виміряли 
двічі, у загальній складності було зроблено 66 
обстеження. У цілому виміряно 50 поперекових 
сколіоз них викривлень та 52 грудних сколіоз них 
викривлень, а також 61 вимірювання грудного 
кіфозу і поперекового лордозу у сагітальній 
площині. 
Для кожної серії даних пацієнта було 
порівняно чотири параметри: грудна кривизна 
сколіозу, викривлення поперекового сколіозу, 
грудний кіфоз і поперековий лордоз. Коефіцієнт 
кореляції Пірсона розраховували для кожного з 
чотирьох параметрів для порівняння двох систем 
виміру. Середня різниця, стандартне відхилення і 
діапазон різниці були також визначені для 
кожного параметра. 
Результати. Середній стандарт 
відхилення знайдено в 10 аналізованих 
параметрах для оцінки достовірності та 
відтворюваності, що наведені в таблиці 1. При 
оцінці в той же день було повторено сканування, 
стандартне відхилення + / - 3,4 градуса для 
вимірювань сколіозного викривлення. ANOVA 
для повторних вимірювань (StatPlus версія 5.8, 
AnalySoft, Inc) показали, що коефіцієнт 










0,996, вказуючи на те, що для кожного пацієнта 
виміряний сколіозний кут, обчислюваний 
Formetric 4D був дуже достовірним.  
Виявлені кореляції при порівнянні 
вимірювань Formetric 4D та рентгенографічних 
вимірювань були високі (> 0,700) та статистично 
значущі (р <0,0001 на рівні значущості альфа = 
0,05) для всіх типів  викривлень, що 
вимірювалися (рис. 22 - 55). Formetric 4D надійно 
передбачила викривлення хребта на всіх рівнях 
як в корональній, так і в сагітальній площинах. 
Проте, в порівнянні з рентгенограми, пристрої 
Formetric 4D недооцінили масштаби кривих, 
виміряних в середньому на 8,12 градуса за всіма 
параметрами, за винятком грудного кіфозу, в 
якому вони постійно переоцінювали величину в 
середньому на 7,26 градуса. 
Обговорення. Починаючи з моменту 
винаходу сколiометра, помічено поштовх до 
знаходження надійного і ефективного способу 
використання поверхневої топографії для 
слідкування за спинною прогресією викривлення 
у пацієнтів з AIS. Кілька пристроїв, які 
використовують поверхневу топографію, були 
вдосконалені, проте, жоден з них не отримав 
широкого схвалення [10-25]. Лікарі не можуть 
визначитися, чи варто покладатися на 
альтернативу рентгену для отримання даних, 
важливих для прийняття рішення про 
застосування такої рішучої дії, як хірургії.  
Нещодавні дослідження 
продемонстрували відмінність використання 
стандартних рентгенограм під час визначення 
кута Кобба [26]. Проводячи оцінку повторних 
вимірювань того ж самого дня,  дослідження 
показали, що середнє стандартне відхилення для 
Formetric 4D під час вимірювання сколіозного 
викривлення (+/- 3.4 ступеня) були сумісні з 
розходженням під час інтерпретування двома 
лікарями однієї і тієї самої рентгенограми. Це 
підтверджує надійність пристрою у порівнянні з 
рентгенограмами.  
Було визначено, що вимірювання кута 
Кобба, отримані від пацієнтів AIS при 
використанні Formetric 4D, сильно корелювали з 
отриманими даними стандартної рентгенограми. 
Хоча цей пристрій не визначає величину кривої 
точно, це не є необхідним для поверхневої 
топографії та повторного вимірювання з такими 
ж показниками заради перевірки, оскільки мета 
топографії полягає у тому, щоб насамперед 
ідентифікувати змінну. Саме ця змінна у 
топографії може говорити про прогресію у 
фактичному сколіозному викривленні. Автори 
приходять до висновку, що Formetric 4D може 
використовуватися у спостереженні пацієнтів з 
AIS. Однак, необхідні подальші дослідження для 
того, щоб підтвердити довгострокову 
ефективність використання Formetric 4D під час 
визначення точного клінічного діагнозу.  
Отже поверхнева топографія не може 
повністю замінювати рентгенограму для хірургії, 
про що свідчить аналіз пацієнтів з AIS, тому що 
топографія не може оцінити фактичний шлях 
морфології кістки. Однак, топографія має 
очевидні переваги у значному скороченні впливу 
радіації, особливо для дітей. Якщо ми отримуємо 
надійні і зіставні результати, то це свідчить про 
необхідність заміни рентгенограми під час 
обстеження у випадку, коли викривлення 
знаходиться під контролем. 
Висновки. Formetric 4D порівнюється з 
рентгенографію з точки зору його результатів 
повторного тестування. Хоча цей пристрій не 
визначає точну величину викривлення, 
вимірювання сильно корелюють з кутами Кобба 
у рентгенограмі. Ці дані можуть бути використані 
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Актуальность исследования. В 
баскетболе, как и других видах спорта, 
эффективность игровых действий 
квалифицированных спортсменов не всегда 
одинакова, а колеблется от игры к игре, от тура к 
туру [1; 2; 3; 5]. Это дает определенные трудности 
в управлении соревновательной деятельностью в 
баскетболе, например, при решении вопросов о 
составе команды, тактике проведения замен в 
играх, при построении индивидуальных 
программ тренировочно-соревновательной 
деятельности спортсменов, и тому подобное [4; 
6]. 
Возникает вопрос - с чем может быть 
связаны колебания соревновательной 
результативности игроков высокого класса и 
можно ли как-то предсказать успешность 
индивидуальных игровых действий спортсменов. 
Главную роль в динамике игровой 
результативности в баскетболе играет общая 
структура подготовленности и взаимоотношения 
различных ее компонентов - физической, 
технической, тактической и психологической 
подготовки и их взаимодействие [7; 8]. 
Закономерность и развитие спортивной 
формы определяется особенностями учебно-
тренировочными заданиями в подготовительном 
и соревновательном периодах. Колебания могут 
быть также связаны с тонкими 
психофизиологическими особенностями игрока; 
с уже известными индивидуальными 
биоритмами - физическим, эмоциональным, 
интеллектуальным, а возможно - существуют и 
другие закономерности индивидуального 
колебания соревновательной результативности. 
Решению этих вопросов и посвящена данная 
работа. 
Связь работы с научными 
программами, планами, темами. Работа 
выполнялась согласно «Сводном плана научно-
исследовательской работы в сфере физической 
культуры и спорта на 2011-2015 гг.» По теме 2.4 
«Теоретико-методические основы 
индивидуализации в физическом воспитании и 
спорте» (№ государственной регистрации 
Аннотация. Показано, что у калифицированных спортсменов, как представителей мужских, так и 
представителей женских команд, наблюдается индивидуальная динамика эффективности игровых 
действий, которая описывается синусоидальными функциями. Данная закономерность представляет 
собой периодические подъемы и спады, повторяющиеся в определенной последовательности. Эти 
закономерности описываются также кубическими или квадратическими уравнениями регрессии. 
Выявлено, что взаимосвязь эффективности игровой деятельности с уровнем физического, эмоционального 
и интеллектуального биоритмов индивидуальна для каждого игрока, коэффициент корреляции 
колеблется от 0,61 (р<0,05) до полного отсутствия или даже отрицательной взаимосвязи. Это может быть 
объяснено различной магниточувствительностью игроков или различным уровнем их спортивной 
подготовленности. 
Ключевые слова: баскетбол, биоритм, регрессионный, многомерный, анализ. 
 
Применение методов многомерного и нелинейного 
регрессионного анализа для выявления закономерностей 
индивидуальной динамики соревновательной результативности 
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0112U002001) и согласно научно-
исследовательским работам, которые 
финансируется за счет государственного 
бюджета Министерства образования и науки 
Украины на 2013-2014 и 2015-2016 гг. 
«Теоретико-методические основы применения 
информационных, педагогических и медико-
биологических технологий для формирования 
здорового образа жизни» (№ государственной 
регистрации 0113U002003) и «Теоретико-
методические основы применения средств 
информационной, педагогической, медико-
биологической направленности для 
двигательного и духовного развития и 
формирования здорового образа жизни» (№ 
государственной регистрации 0115U004036). 
Цель исследования - на основе 
применения современных информационных 
технологий выявить закономерности влияния 
биоритмов на индивидуальную игровую 
результативность игроков мужских и женских 
баскетбольных команд. 
Задачи исследования: 
1. Определить состояние вопроса 
относительно факторов, влияющих на 
индивидуальную игровую результативность в 
баскетболе, по данным литературных 
источников. 
2. Определить степень влияния уровня 
биоритмов на результативность игровых 
действий баскетболисток и баскетболистов 
высокого класса. 
3. Определить ритмические 
закономерности индивидуальной динамики 
игровой результативности в баскетболе и 
построить индивидуальные регрессионные 
модели динамики результативности игроков. 
Объект исследования - учебно-
тренировочный и соревновательный процесс в 
баскетболе. 
Предмет исследования - влияние 
неспецифических факторов на игровую 
результативность в баскетболе. 
Методы исследования: анализ 
литературных источников, протоколирование 
игр, которое проводилось по модифицированной 
формуле Ю.М. Портнова [4], метод определения 
индивидуальных биоритмов с помощью 
компьютерной программы "Biorhithm Expert", 
что позволяет определять значения физического 
(период 23 дня), эмоционального (период 28 
дней) интеллектуального (период 33 суток), 
биоритмов, методы математической статистики с 
применением корреляционного анализа, 
факторного анализа, регрессионного анализа, 
одномерного дисперсионного анализа. При 
математической обработке данных применялась 
компьютерная программа "SPSS". 
Результаты исследования. В результате 
применения современного информационного 
обеспечения было выявлено, что игровая 
эффективность коррелирует у баскетболистов с 
интеллектуальным и интуитивным биоритмами, 
определенным с помощью программы «Виоритм 
Эксперт», периорд которых продолжается 33-37 
суток. Это подтверждается полученными с 
помощью программ «SPSS» и «Маткад» 
результатам факторного, дисперсионного и 
нелинейного регрессионного анализа, которые 
также показали период колебаний 
соревновательной эффективности у мужчин, 
равный 33-37 суткам. 
Аналогичным образом было обнаружено 
закономерности соревновательной 
эффективности в женской команде. В 
баскетболисток успешность игровых действий 
связана с физическим и эмоциональным 
биоритмами (23 - 28 суток). Период колебаний 
соревновательной эффективности по 
синусоидальный и кубической функциями в 
баскетболисток также равен 23-28 суткам, что 
совпадает с продолжительностью овариального 
цикла. 
Полученные результаты подтверждают 
данные других авторов о периоде 
биоритмических колебаний у мужчин, равном 33-
37 суток, а у женщин - 23-28 суток. 
Выявленные нелинейные 
закономерности динамики изменения 
эффективности игровых действий игроков 
позволяют прогнозировать их индивидуальный 
соревновательный результат и вносить 
коррекции в планирование тренировочного 
процесса и управления соревновательной 
деятельностью. 
Выводы. 1. У квалифицированных 
баскетболисток и баскетболистов наблюдается 
индивидуальная колебаемость эффективности 
игровых действий, что проявляется в 
периодических подъемах и спадах, 
повторяющихся в определенной 
последовательности. Эти закономерности 
описываются кубическим или квадратичным 
уравнением регрессии. 
2. Взаимосвязь эффективности игровой 










эмоционального и интеллектуального биоритмов 
индивидуальна для каждого игрока, 
коэффициент корреляции колеблется от 0,61 при 
р<0,05 до полного отсутствия или даже 
отрицательной взаимосвязи, что может быть 
объяснено различной магниточувствительностью 
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 Неосвічене суспільство приречене в 
сучасному світі на вимирання. Освіта 
цілеспрямовано передає свою культурну 
спадщину -  накопичене знання, цінності та 
навички — від одного покоління іншому «між 
поколіннями». Але освіта, яка не оновлюється, не 
підкріплюється практичним застосуваннями 
своїх досягнень та напрацювань  у житті людини 
– мертва освіта. Тож знання «посіяні» в дитинстві 
дадуть свої паростки у юнацтві і дорослому житті  
плоди цієї праці протягом багатьох років будуть 
стояти на сторожі життя людини.  
Так рекреаційна освіта необхідна кожній 
людині для того, щоб гармонійно існувати у 
сучасному  світ і мати можливість  раціонально і 
ефективно розподілити час на працю та 
відпочинок, вміло організувати активне дозвілля, 
застосувати вдало і вчасно заходи з профілактики 
чи лікування захворювань, формувати високий 
рівень здоров’я засобами фізичної культури та 
спорту, максимально продовжити своє активне 
довголіття. 
Рекреаційна діяльність — це один із 
комплексних видів життєдіяльності людини, 
спрямований на оздоровлення і задоволення 
духовних потреб у вільний від роботи час. Ця 
діяльність повинна бути різноманітна, 
цілеспрямована та мати комплексний підхід. І для 
того, щоб людина могла правильно організувати 
своє дозвілля, відновити фізичні та психічні 
ресурси організму, тримати високий рівень 
здоров’я, необхідно мати базовий об’єм знань - на 
сам перед теоретичних.  
   Так свої перші теоретичні знання 
сучасна молодь повинна отримувати під час 
сімейного виховання -  на прикладі  батьків, тобто 
їх особисте відношення до організації та участі у 
різноманітних оздоровчо-лікувальних та 
спортивно-фізкультурних заходах (спостерігати, 
а краще бути задіяними). 
Наступний базовий рівень знань з 
рекреації молодь отримує в дитячих навчальних 
закладах та начальних закладах для молоді 
(дитячий садок, школа, вищий навчальний 
заклад). На цьому етапі професійними носіями 
рекреаційних знань повинні бути вихователі, 
викладачі та працівники сфери спорту та фізичної 
культури. Викладачі та вихователі повинні 
систематично оновлювати  рівень знань з 
організації дозвілля вихованців за допомогою 
організації різноманітних оздоровчо-
лікувальних, оздоровчо-курортних та спортивно-
фізкультурних заходів, проведенням тематичних 
бесід та лекторіїв, зустрічей з медичними 
працівниками та провідними спортсменами, 
людьми, які мають особисті напрацювання в 
рекреаційній діяльності. 
А найвищим рівнем рекреаційних знань 
молоді є особисте, усвідомлене ставлення до 
отримання, оновлення та систематичне 
застосування в житті рекреаційних знань. 
Так провівши  опитування серед 
студентської молоді  можливо говорити про те, 
що знання з рекреації у більшості студентів 
мінімальні. А це все через те, що більша кількість 
викладачів та вихователів не приділяють уваги 
роз’ясненню важливості поєднання теоретичних 
та практичних знань з рекреаційної діяльності. 
Через обмежені знання з рекреації сучасна 
молодь (за окремим виключенням молоді, яка 
Аннотація.          Неосвічене суспільство приречене в сучасному світі на вимирання. Освіта цілеспрямовано 
передає свою культурну спадщину -  накопичене знання, цінності та навички — від одного покоління іншому «між 
поколіннями». Але освіта, яка не оновлюється, не підкріплюється практичним застосуваннями своїх досягнень та 
напрацювань  у житті людини – мертва освіта. Тож знання «посіяні» в дитинстві дадуть свої паростки у юнацтві і 
дорослому житті  плоди цієї праці протягом багатьох років будуть стояти на сторожі життя людини.  
Ключові слова: освіта, молодь, фізична культура, рекреація. 
Щодо питання рекреаційної освіти молоді 
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навчається на медичних спеціальностях та 
навчальних закладах, які готують фахівців з 
організації занять фізичною культурою та 
спортом) вважає за вдалий рекреаційний захід 
ситуативні заняття бігом, тренування за гроші в 
елітних фітнес клубах де не завжди є тренери-
професіонали або звичайну прогулянки на 
природі. 
На сучасному етапі розвитку суспільства 
і особливо становлення молоді,  людям 
наділеними повноваженнями виховувати та 
навчати, важливо весь час стимулювати 
вихованців на отримання знань з раціональної 
організації вільного часу і особливо активного 
дозвілля. Ще Аристотель стверджував, що 
людина, яка навчилася працювати, мусить 
навчитися розважатися на дозвіллі. У цьому 
афоризмі закладено глибоке філософське 
розуміння необхідності чергування часу праці з 
часом дозвілля, яке потребує не пасивного 
відпочинку, а активної розваги. 
Особливу увагу необхідно звернути на 
різноманітні функції діяльності людини у вільний 
час – лікувально-профілактична, пізнавально-
освітня, оздоровчо-спортивна, соціально-
культурна та економічна.  
Важливо наділити молодих людей 
знаннями і про різноманітність форм 
рекреаційної діяльності – пасивні (сон, 
відвідування виставок, прослуховування музики 
або тематичних лекцій, перегляд спортивних 
змагань, телепередач і т.ін.) і активні (заняття 
улюбленими фізичними вправами, походи, 
змагання, ігри та розваги, екскурсії).  Приділити 
увагу тому, що ці форми необхідно застосовувати 
у комплексі та змінювати при цьому місце 
проведення заходу (в приміщенні, в спортивному 
залі, на воді, у лісі чи парку, стадіоні). 
Оптимальною формою рекреаційної діяльності 
вважається комплексне застосування 
різноманітних (із переважаючим психічним або 
фізичним компонентом) форм рекреаційної 
активності. Однак також необхідно наголосити 
на тому, що сучасна людина, з огляду на умови її 
життєдіяльності, потребує в першу чергу 
фізичної рекреації, яка повинна стати органічним 
складником способу життя, приносити 
задоволення, радість, приємність, зменшувати 
вплив стресів. 
Як висновок із вище викладеного - 
сучасний рівень рекреаційних знань більшої 
кількості молоді є недостатнім і обмеженим. 
Основні напрямки розширення об’єму 
рекреаційних  знань молоді повинні бути 
спрямовані на: 
форми проведення рекреаційних заходів 
(більш різноманітні, які відповідають вимогам 
сьогодення); 
методи впливу на організм людини 
(фізичні, психічні, освітні); 
методологію та місцями проведення 
фізкультурно-спортивних, лікувально-
профілактичних та оздоровчих заходів. 
І все це буде відбуватись за умови 
комплексного застосування теоретичних і 
практичних знань викладачами та вихователями 
під час роботи з вихованцями в рекреаційній 
сфері та свідомого і вмотивованого ставлення до 
рекреаційної діяльності самих вихованців. 
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Актуальність. На сучасному етапі 
розвитку суспільства розробка і впровадження в 
навчальний процес вишу інтерактивних 
технологій стає невід'ємною частиною процесу 
модернізації сфери освіти. Інтенсифікація 
процесу освіти вимагає пошуку нових шляхів і 
способів удосконалювання освітніх технологій, 
спрямованих на активізацію навчальної 
діяльності студентів. Такі технології повинні 
базуватися на продуктивності, креативности, 
мобільності й опиратися на наукове мислення, 
формування якого в студентів стає основним 
завданням освітнього процесу.  
Метою даної роботи було висвітлення 
роботи кафедри спортивних ігор ХНПУ імені. 
Г.С.Сковороди в цьому напрямку. 
Виклад основного матеріалу. 
Необхідність модернізації навчального процесу й 
загальне використання активних методів і 
інтерактивних технологій навчання обумовлені 
особливостями засвоєння досліджуваного 
матеріалу: лекція (почуте студентами) 
засвоюється на 10%; презентація (побачене 
студентами) - на 40%: активна діяльність 
студентів - на 90%. 
Активні методи навчання - це: технологія, 
спрямована на формування й розвиток 
самодостатньої творчої особистості [1]; процес 
примусової активізації мислення, коли той, кого 
навчають, змушений бути активним незалежно 
від його бажання, спосіб планованої активізації 
комунікативних процесів у навчальній групі, 
незалежно від змісту поставлених завдань. 
Підвищення мотивації в навчанні спонукує діяти 
з повною віддачею, переборюючи труднощі 
займати активну позицію [6]. 
Функції активних методів навчання в 
процесі навчальної діяльності: стимулююча 
функція – дозволяє сформувати в студентів не 
тільки позитивне відношення до навчального 
процесу, але й підвищити до неї інтерес, виховати 
почуття внутрішньої відповідальності; 
підвищення контролю й самоконтролю в 
навчанні – дозволяє вирішувати питання не 
тільки безпосереднього контролю знань, але й 
провести тренінг або навчання. 
Багаторічним досвідом роботи й 
спеціальними науковими дослідженнями 
встановлено, що інтерес студентів до занять, як і 
їхня продуктивність, значно підвищується з 
використанням активних методів навчання [1, 2]. 
На теоретичних заняттях з спортивних ігор 
(СПВ) добре зарекомендували себе проблемний 
метод навчання й метод самооцінки успішності. 
Використання в навчальному процесі завдань 
проблемно-пошукового характеру дозволило 
суттєво підвищити пізнавальну активність наших 
студентів. Технологія використання проблемного 
методу на семінарських заняттях з предмету 
«Спортивно-педагогічне вдосконалення» 
передбачає наступне: студентам пропонується 
вирішити ряд завдань з техніки (тактики), або 
суддівських дій досліджуваного виду спорту. У 
процесі рішення завдань студентам задаються 
проблемні питання. На основі ситуаційно-
пошукового аналізу вони дають на них відповіді. 
Паралельно здійснюється корекція якості 
рішення завдань із боку викладача й 
виставляється диференційована оцінка. Крім 
Анотація. Стаття присвячена вдосконалюванню професійної підготовки майбутніх учителів фізичного 
виховання в Педагогічному університеті. Автори пропонують використання активних методів й інтерактивних 
технологій при навчанні техніці й тактиці спортивних ігор, організації краєзнавчо-туристичної діяльності й 
оздоровчо-реакреаційного туризму. 
Ключові слова: спортивні ігри, активні методи, інтерактивне навчання, вдосконалювання. 
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того, істотно підвищує якість рішення 
поставлених завдань застосовування 
комп'ютерних програм при перегляді 
відеосюжетів досліджуваних рухових дій 
спортсменів високої кваліфікації з наступним 
їхнім аналізом і оцінкою. Для цього ми 
використовуємо звичайне (вивантажується з 
мережі) відео й стримінг-відео. 
Метод самооцінки успішності як не 
можна краще узгоджується зі специфікою 
спортивних ігор. З огляду на те, що процес 
засвоєння гри не відбувається швидко, суттєве 
значення у формуванні інтересу студентів 
одержують тимчасові строки досягнення кінцевої 
мети. Сприяти тому, щоб студенти реально 
бачили їх, усвідомлювали й відчували 
наближення до них за об'єктивними ознаками, - 
головне призначення даного методу.  
Одним із сучасних напрямків «активного 
навчання» є інтерактивне навчання. Завдання 
викладача в інтерактивній технології: 
скерованість і допомога процесу освоєння 
досліджуваного матеріалу; виявлення 
різноманіття способів рішення поставленого 
завдання; звертання до особистого досвіду 
студентів і провідних спеціалістів в області 
фізичної культури і спорту, 
висококваліфікованих спортсменів; підтримка 
активності студентів; з'єднання теорії й практики 
спортивно-змагальної діяльності; 
взаємозбагачення досвіду студентів; полегшення 
сприйняття, засвоєння навчального матеріалу; 
заохочення творчості й самостійності що 
займаються [2].  
Інтерактивне навчання в практиці 
фізичного виховання й спортивних ігор зокрема, 
припускає відмінну від звичної логіки освітнього 
процесу: не від теорії до практики, а від 
формування нового досвіду до його теоретичного 
осмислення через застосування. Досвід і знання 
учасників освітнього процесу служать джерелом 
їх взаємонавчання й взаємозбагачення. Ділячись 
своїми теоретичними знаннями, фізкультурно-
спортивним і змагальним досвідом, учасники 
беруть на себе частину навчальних функцій 
викладача, що підвищує їхню мотивацію й сприяє 
більшій продуктивності навчання.  
Таким чином, інтерактивне навчання 
одночасно вирішує завдання: навчально-
пізнавальну; розумово-моторну (здійснюючий 
перехід від знань до вмінь); синтезуючу (та, що 
забезпечує перехід від умінь до навичок і вмінь 
вищого порядку); прикладну (результати якої 
використовуються в повсякденному житті, 
професійної й фізкультурно-спортивної 
діяльності). 
Ефективність інтерактивного навчання 
виражається в: інтенсифікації процесу навчальної 
діяльності студентів з спортивних ігор за рахунок 
більш активного включення їх у процес 
одержання й безпосереднього використання 
знань, умінь і навичок (в грі); підвищенні 
мотивації й залученості студентів у рішення 
обговорюваних проблем. Це дає емоційний 
поштовх до наступної пошукової активності 
студентів, спонукує їх до конкретних дій; 
активізації процесу приросту знань, умінь, 
навичок, способів діяльності, розкритті нових 
творчих можливостей . 
Завідуючим кафедрою проф. 
Козіною Ж.Л. і іншими нашим провідними 
викладачами, при вивченні теоретичних курсів 
«Теорія й методика викладання спортивних ігор», 
«Спортивно-педагогічне вдосконалення», 
«Сучасні технології викладання спортивних ігор» 
при читанні лекцій і проведенні семінарських 
занять, використовуються презентації, зроблені в 
програмі Power Point [3].  
При вивченні теоретичних розділів 
дисциплін «Теорія й методика викладання 
оздоровчо-реакреаційного туризму» і 
«Організація краєзнавчо-туристичної діяльності» 
нашими викладачами використовуються 
розроблені проф. Козіной Ж.Л. і її учнями 
авторські навчальні курси, динамічні навчальні 
посібники (мультфільми) з використанням 
комп'ютерних програм „Macromedia Flash MX 
2004”.„Macromedia Flash Player”, „Adobe 
Premier” [4,5].  
Висновки: 
Активні форми й методи навчання й 
контролю не тільки сприяють активізації 
навчальної діяльності, посиленню ролі 
самостійної роботи, але й дозволяють 
діагностувати здібності й готовність студентів 
застосовувати отримані таким шляхом знання, 
уміння й навички при рішенні різноманітних 
завдань практичного характеру в умовах, що 
постійно змінюються (в ігрових ситуаціях). 
Застосування інтерактивних форм і 
методів навчання в спортивних іграх дозволяє 
підвищувати рівень знань студентів за рахунок 
залучення нових інформаційних ресурсів і 










мультимедійних технологій, які є найбільш 
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Актуальність дослідження. Сучасні 
тенденції розвитку вищої професійної освіти 
визначають кардинальну зміну підходів до 
організації освітнього процесу у вищій школі [2]. 
Вдосконалення процесу навчання має бути 
спрямоване на створення необхідних і достатніх 
організаційно-педагогічних умов, забезпечення 
успішного навчання. Акцент в такій діяльності 
переноситься на партнерство, спільного 
управління, характер взаємин викладача і 
студентів можна визначати як субъєкт-
субъєктивні. 
У зв'язку з вищевикладеним, 
професорсько-викладацькому складу 
факультетів фізичного виховання і спорту 
необхідно цілеспрямовано й швидко опановувати 
активними і інтерактивними формами і 
технологіями проведення як теоретичних так і 
практичних занять: іграми, тренінгами, кейсами, 
ігровим проектуванням, креативною технікою і 
багатьма іншими прийомами, тому що саме вони 
розвивають базові компетентності і 
метакомпетентності студента, формують 
необхідні для професії уміння і навички, 
створюють передумови для психологічної 
готовності впроваджувати в реальну практику 
освоєні уміння і навички[1]. 
Метою нашого дослідження було 
ознайомлення і впровадження кейс - методу при 
вивченні дисципліни "Сучасні технології 
викладання спортивних ігор".  
Виклад основного матеріалу 
дослідження. 
У дослідженні взяли участь 32 студенти 5 
курсу групи 5-с (кваліфікаційний рівень - 
спеціаліст), які були заздалегідь навчені 
використанню кейс-метода на заняттях з 
спортивних ігор. За допомо гою анкетування 
з'ясовувалося відношення студентів до цього 
методу, і які професійні якості особистості, як 
педагога він розвиває. 
Ідеї методу ситуаційного навчання 
досить нескладні: 
метод може бути застосований з тих 
проблем, істина яких не має однозначної 
відповіді на питання, що ставиться, а є декілька 
відповідей, які можуть полемізуватися по мірі 
істинності. Викладання тут орієнтується на 
отримання багатьох істин і їх проблемність; 
навчання зв'язуються не з вивченням 
готових знань, а з формуванням співтворчості 
студента і викладача. Основна відмінність кейс-
метода від традиційних методик в тому, що при 
отриманні знання, студент рівноправний з 
іншими студентами і викладачем впродовж 
обговорення проблеми [3]. 
Отже, підсумком використання методу є 
як знання, так і навички творчої роботи, які 
можуть бути використані в професійній 
діяльності. Технологія методу полягає у 
визначенні моделі конкретної ситуації, що 
сталася в реальному житті (на ігровому полі, або 
спортивному майданчику), і того комплексу 
знань і практичних навичок, які необхідно 
отримати студентам. 
Для реалізації проблеми розвитку 
інтересів у студентів до занять ми адаптували 
використання кейс-метода, (Case study) на 
теоретичних заняттях з предмету: "Сучасні 
технології викладання спортивних ігор". Ця 
модель упроваджувалась нами у формі 
представлення студентами тексту об'ємом до 
десяти сторінок, який ми називали "кейсом". Під 
"кейсом" ми розуміли письмовий опис якоїсь 
реальної ігрової або змагальної ситуації. 
Анотація. Стаття присвячена вдосконалюванню фахової підготовки майбутніх учителів фізичного 
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Студентам було запропоновано проаналізувати 
ситуацію, осмислити суть питань, розробити 
можливі рішення і вибрати кращі з них. Викладач 
ініціював дискусію і заохочував розбіжності 
точок зору. При використанні цього методу не 
слід викликати зайвих суперечок, не допускати 
домінування в дискусії окремих студентів. Мета 
цієї технології - навчити студентів, як 
індивідуально, так і у складі групи: аналізувати 
інформацію, сортувати її для вирішення  завдання 
що обговорюється, виявляти ключові проблеми, 
генерувати альтернативні шляхи рішення й 
оцінювати їх, вибирати оптимальне рішення і 
формувати програми дій тощо. 
Студенти були ознайомлені з кейс-
методом, вони повинні були самостійно 
запропонувати вирішення проблеми підвищення 
інтересу до занять спортивними іграми (зокрема - 
волейболу). Їм пропонувалося підготувати 
навчально-тренувальне заняття з волейболу так, 
щоб було цікаво усім студентам удосконалювати 
рівень свого фізичного розвитку, формувати 
необхідні рухові якості, удосконалювати технічні 
і тактичні навички гри.  
Створити ситуацію, поставити завдання 
для її вирішення, описати реальні ситуації, 
осмислити суть проблеми, запропонувати 
потенційні рішення і віддати перевагу кращим з 
них - ось ті головні питання, які повинен 
вирішити викладач при організації і проведенні 
такого інтерактивного заняття [3]. Далі студенти 
вивчали "кейс" (ситуацію), для її вирішення 
притягали матеріали лекційного курсу з 
спортивних ігор і суміжних дисциплін 
(педагогіки, психології, ТМФВ, фізіології та ін.). 
Потім, на семінарському занятті, детально 
обговорювався їх зміст. Викладач виступав в ролі 
диспетчера, ведучого, що ставить питання, 
реєструючого відповіді, допомагаючого вести 
дискусію, одним словом виконував функції 
фасілітатора. Після обговорення 
запропонований варіант, схвалений студентами 
апробовували на практичному занятті. При 
виконанні кейса студенти розглядали теорію, що 
відноситься до кейса, дізнавалися багато нового 
про можливість одночасно впливати на психічну 
і моторну сферу тих, що займаються, про те, які 
якості можуть успішно формуватися на заняттях 
по спортивних іграм і волейболі зокрема. 
Студенти стали більше цікавитися і 
розбиратися в особливостях теорії і методики 
спортивних ігор, в особливостях структури 
ігрової і змагальної діяльності, і багато чому 
іншому. Окрім отримання нових знань, в процесі 
обговорення кейса студенти вчаться переконливо 
наводити аргументи, конструктивно реагувати і 
відповідати на критику і з цікавістю брати участь 
в підготовці і проведень навчально-тренувальних 
занять з волейболу. 
Висновки: Навчання студентів 
вирішувати ситуації, пов'язані з відсутністю 
інтересу до занять спортивними іграми, оцінкою 
власного технічного і тактичного рівня, впливи 
ігрових вправ на працездатність, конструювання 
структури навчально-тренувального заняття з 
спортивних ігор - усі ці заходи дозволили 
реалізувати в процесі практичних занять творчий 
потенціал і викликали більший інтерес у 
студентів до занять, чим традиційні заняття, що 
проводяться, що підтверджено анкетними 
дослідженнями.  
Для оцінки якості кейсів слід 
використовувати головні критерії, пов'язані з 
мірою можливостей зв'язувати теоретичні знання 
з практичними реаліями життя і наскільки 
студенти здатні актуалізувати ті знання, які 
отримували при навчанні для формування 
інтересу до занять спортивними іграми. Гідністю 
кейс-метода є отримання знань, формування 
практичних навичок, розвиток системи цінностей 
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Хвороби органів дихання займають 
значне місце серед патології внутрішніх органів. 
Це приводить до тимчасової втрати 
працездатності, можуть часто виникати рецидиви 
захворювань. Тому лікувальна фізична культура 
відіграє значну роль в лікуванні та профілактиці 
захворювань органів дихання.  
Захворювання органів дихання можуть 
виникати внаслідок дії різних чинників: 
а) обмеження рухомості грудної клітки і 
легень; 
б) порушення провідності дихальних 
шляхів; 
в) зменшення дихальної поверхні легень; 
г) зниження еластичності легеневої 
паренхіми; 
д) порушення дифузії газів у легенях; 
ж) порушення центральної регуляції 
дихання і кровообігу в легенях. 
Цю проблему вивчали такі вчені: Г.Л. 
Апанасенко, В.А. Епифанов, Т.Е. Киселенко, 
Ю.В. Назина, И.А. Могильова. Вони 
обґрунтували, що лікувальна дія фізичних вправ 
при захворюваннях органів дихання зумовлена 
надходженням імпульсів від рецепторів м’язів у 
вищі відділи центральної нервової системи. Це 
впливає на силу, рухомість і врівноваженість 
процесів збудження та гальмування в корі 
головного мозку, що проявляється на функціях 
дихального апарата.  
Лікувальна фізична культура (ЛФК) – 
це комплекс засобів, форм і методів фізичної 
культури, які застосовують до хворої або 
ослабленої людини з лікувальною і 
профілактичною метою. 
ЛФК має загальнотонізуючий вплив на 
організм. Вона сприяє якнайшвидшій ліквідації 
анатомо-фізіологічних порушень в окремих 
органах, нормалізує патологічно змінені і 
компенсує втрачені функції, поліпшує якість 
рухів, виробляє і закріплює замінні навички. ЛФК 
добре впливає на стан серцево-судинної і 
дихальної систем, на психіку хворих, активізує 
обмін речовин, зміцнює кісткову і м'язову 
системи, посилює збудливі і гальмівні процеси. 
Разом з тим ЛФК підвищує дію медикаментів та 
інших лікувальних засобів, скорочує час між 
клінічним та функціональним одужанням. Під 
впливом фізичних вправ у тканинах організму 
настають зміни білкового обміну з утворенням 
продуктів розпаду, які стимулюють тканинний 
обмін і, надходячи в кров, підвищують нервово-
мʼязовий, тонус. 
Лікувальна фізична культура сприяє 
відновленню фізіологічних функцій, порушених 
хворобливими процесами. Вона є засобом 
відновної і компенсаторної терапії. З допомогою 
фізичних вправ можна посилити компенсаторно-
пристосувальні функції і спрямувати їх на 
відновлення здоровʼя хворого. 
Отже, за допомогою фізичних вправ 
можна впливати не тільки на стан нервової 
системи, але через неї і на порушені функції 
апарату дихання, що проявляється: 
загальнотонізуючою дією: 
вдосконалення вищих регуляторних механізмів 
самоконтролю, саморегуляції, керування 
диханням та розслабленням м’язів); стимуляція 
обмінних процесів; покращення нервово-
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психічного тонусу; відновлення та підвищення 
толерантності до фізичних навантажень; 
патогенетичною дією: корекція 
механізму дихання; прискорення розсмоктування 
при запальних процесах; покращення 
бронхіальної прохідності; зняття та зменшення 
бронхоспазму; покращення дренажної функції 
бронхів; регулювання функції зовнішнього 
дихання та його резервів; 
профілактичною дією: покращення 
функції зовнішнього дихання; оволодіння 
методами керування диханням; зменшення 
інтоксикації; стимуляція імунних процесів; 
підвищення захисних функцій дихальних шляхів, 
загартування організму та підвищення опірності 
до простудних захворювань; вироблення та 
вдосконалення навичок самоконтролю. 
Внаслідок виконання фізичних вправ: 
а) покращується рухомість з’єднань 
грудної клітки, отже збільшується її екскурсія, що 
позитивно впливає на діяльність легень; 
б) ритмічні рухи зумовлюють збільшення 
легеневої вентиляції; 
в) речовини, які утворюються внаслідок 
скорочення м’язів, адреналін, що виділяється в 
кров при позитивних емоціях від виконання 
фізичних вправ благоприємно впливають на 
рецептори гладкої мускулатури бронхів; 
г) збільшення потреби кисню в організмі 
стимулює дихальну систему, збільшує її 
функціональні можливості, розвиває 
компенсаторні механізми. 
Загальні завдання ЛФК при всіх 
захворюваннях органів дихання: 
1. Вдосконалення (нормалізація) вищих 
регуляторних механізмів центральної нервової 
системи. 
2. Покращення психічних процесів – 
вольових, відчуття та сприйняття. 
3. Вироблення та закріплення навичок 
самоконтролю, саморегуляції, керування 
диханням та розслаблення м’язів. 
4. Вдосконалення діяльності та 
збільшення функціональних можливостей 
дихальної системи (збільшення ЖЕЛ, легеневої 
вентиляції, екскурсії грудної клітки і передньої 
черевної стінки (діафрагми), покращення 
газообміну, укріплення м’язів, що приймають 
участь в диханні). 
5. Покращення акту дихання (ритму, 
глибини, плавності). 
6. Загальне укріплення та загартування 
організму. Підвищення опірності до простудних 
захворювань. 
У лікувальній фізичній культурі широко 
використовують такі форми, як гігієнічна і 
лікувальна гімнастика, ігри, загартовування 
сонцем, повітрям, водою, елементи спорту – 
плавання, дозоване веслування, лижі, екскурсії, 
туризм. Особливістю методу ЛФК є активна 
участь хворого в лікувально-відновному процесі. 
Особливості ЛФК при захворюваннях 
органів дихання: 
1. Виконання різнохарактерних 
дихальних вправ для: 
а) збільшення легеневої вентиляції; 
б) полегшення видиху; 
в) прискорення розсмоктування ексудату; 
г) розтягування злук в плевральній 
порожнині. 
2. Використання різних вихідних 
положень, що сприяють покращенню діяльності 
легень – збільшення екскурсії грудної клітки, 
легеневої вентиляції, гнучкості, рухомості 
з’єднань грудної клітки. 
3. Виконання фізичних вправ з 
предметами (гімнастична палиця – для фізичних 
вправ дихального характеру; булава – для 
широких махових рухів, що розширюють грудну 
клітку; резинова стрічка і гантелі, які обтяжують 
фізичні вправи для укріплення дихальних м'язів; 
м'ячі – їх використання підвищує емоційність 
процедури лікувальної гімнастики). 
4. Розмаїття методики лікувальної 
фізкультури. 
5. Використання спеціальних 
гімнастичних вправ у залежності від характеру та 
локалізації патологічного процесу. 
6. Узгодження частин фізичних вправ з 
вдихом і видихом (розширення грудної клітки – 
вдих, стискування – видих; при ексудативному 
плевриті вдих краще робити при нахилі тулуба в 
здорову сторону, що сприяє більшому 
розтягуванню злук). 
7. При захворюваннях органів дихання 
важливо не тільки правильно визначити дозу 
фізичного навантаження, але й підібрати 
спеціальні фізичні вправи для окремого 
патологічного процесу. 
8. Поряд із загальнозміцнючою дією 
фізичних вправ на організм пацієнта, велике 
значення має і місцева дія за допомогою 
спеціальних фізичних вправ. Для цього 










а) фіксація окремих частин грудної клітки 
для зменшення їх рухомості, що зумовлює 
більшу дихальну екскурсію інших (не 
фіксованих) відділів; 
б) надавлювання на грудну клітку та 
передню черевну стінку з метою поглиблення та 
подовження видиху; 
в) промова звуків на видиху, що дозволяє 
слідкувати за рівномірним і тривалим видихом; 
г) використання носо-глоткового 
рефлексу для полегшення дихання − головним 
чином видиху (механізм рефлексу: холодне 
повітря подразнює рецептори слизової носу; 
імпульси по афферентному шляху поступають в 
довгастий мозок; потім імпульси прямують по 
ефферентному шляху до гладких м'язів бронхів; 
внаслідок цього впливу зменшується або зовсім 
зникає спазм бронхіального дерева); 
д) вміле поєднання і чергування помірних 
фізичних навантажень та дихальних вправ 
(навантаження збільшують потребу в 
поглибленому диханні (аерації), сприяють 
кращому «розкриттю» дихальної функції); 
е) використання різних дренажних вправ 
і дренажних положень, що покращують відтік із 
легень (принцип дренажу: ділянку (сегмент) що 
дренується, необхідно розмістити над 
біфуркацією трахеї); 
є) тренування черевного типу дихання з 
вихідного положення лежачи на спині для 
збільшення екскурсії діафрагми; 
ж) втягування передньої черевної стінки і 
надавлювання на живіт зігнутою ногою з метою 
підняття діафрагми вгору, покращення вентиляції 
нижніх відділів легень та відтоку з них мокроти; 
з) постановка рук на пояс або 
гімнастичний снаряд з метою розвантаження від 
їхньої ваги грудної клітки і полегшення 
глибокого дихання. 
Отже, проведений аналіз та узагальнення 
спеціальної літератури свідчать про необхідність 
застосування засобів лікувальної фізичної 
культури при лікуванні хворих із 
захворюваннями органів дихання.  
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За статистичними даними, в Україні 
налічується майже 100 тис. глухих людей, з них - 
11 тисяч дітей з вадами слуху різної етіології [4], 
що обґрунтовує актуальність створення програм 
реабілітації для даного контингенту хворих. 
Сучасне оперативне втручання - кохлеарна 
імплантація (КІ) - представляє собою оперативну 
постановку високотехнологічного пристрою 
(кохлеарного імпланта) у внутрішнє вухо, що 
забезпечує подразнення збережених волоскових 
клітин та звукове сприйняття. Метод КІ є 
сучасним стандартом корекції глухоти, що дає 
можливість особі зі значною втратою слуху чи 
глухотою відновити звукосприймання, розмовну 
мову і жити повноцінним життям [3,5].  
Після проведення КІ діти з вадами слуху 
потребують комплексної реабілітації, 
спрямованої на корекцію не тільки психічних та 
педагогічних порушень, але й фізичних змін, які 
виникли впродовж розвитку під впливом низької 
гостроти слуху [1,2,6]. Оптимальним часом 
проведення КІ є дошкільний вік, адже при 
повноцінній реабілітації дитина може вчасно піти 
до загальноосвітньої школи і повністю 
інтегруватись у суспільство, тобто 
характеризується високим реабілітаційним 
потенціалом та сприятливим реабілітаційним 
прогнозом, оскільки КІ усуває основний 
етіологічний фактор вторинних порушень в стані 
організму – глухоти [5,6]. 
Метою дослідження було визначення 
динаміки функціонування кардіореспіраторної 
системи дітей старшого дошкільного віку, які 
перенесли КІ, під впливом розробленої програми 
фізичної реабілітації.  
Обстежено 40 слабочуючих дітей 
старшого дошкільного віку. Основну групу 1 
(ОГ1) склала 21 слабочуюча дитина віком 5,2±0,1 
роки (10 хлопчиків, 11 дівчат), що не проходили 
КІ та навчалися за програмою закладу дошкільної 
освіти для слабочуючих дітей. Основну групу 2 
(ОГ2) склали 19 дітей після КІ, які перебували на 
обліку слухомовного кабінету Центру медико-
соціальної реабілітації для дітей з органічним 
ураженням нервової системи Івано-Франківської 
обласної дитячої клінічної лікарні (10 хлопчиків, 
9 дівчат) віком 5,3±0,2 роки. Для них було 
розроблено авторську програму фізичної 
реабілітації. Контрольну групу (КГ) склали 40 
дітей віком 5,1±0,3 років з нормальним слухом 
(18 хлопчиків, 22 дівчинки). 
Розроблена рнабілтаційна програма 
тривала 1 рік. Вона включала рекомендації 
батькам щодо режиму дня і способу життя 
дитини після КІ, ранкову гігієнічну гімнастику; 
кінезітерапію (дихальні, загальнорозвиваючі, 
спеціальні вправи); масаж (логопедичний, 
загальний); методики відновлення 
психомовленнєвого стану дитини. 
У слабочуючих дітей ОГ1 та ОГ2 при 
первинному обстеженні виявлено погіршення 
функції дихальної та серцево-судинної систем, 
що забезпечують основні резерви загальної 
життєздатності. 
Погіршення функціонування органів 
дихання проявлялось у збільшенні частоти 
дихання у спокої (23,12±1,11 дихальних рухів за 
хв. у дітей КГ, 27,45±1,57 - в ОГ1, 27,94±1,24 - в 
ОГ2), що можна розглядати як компенсаторну 
реакцію на зниження дихальних об’ємів.  
Анотація. Дослідження присвячено визначенню ефективності комплексної програми фізичної 
реабілітації дітей старшого дошкільного віку, які перенесли кохлеарну імплантацію. Розроблена програма 
включала кінезітерапію (дихальні, загальнорозвиваючі, спеціальні вправи), масаж (логопедичний, загальний), 
методики відновлення психомовленнєвого стану дитини. Після річного впровадження реабілітаційної 
програми встановлено достовірне (p<0,05) відносно вихідних показників покращення функціональних 
показників дихальної та серцево-судинної систем. 
Ключові слова: слабочуючі діти, кохлеарна імплантація, фізична реабілітація. 
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Зменшеним достовірно відповідних 
показників КГ (р<0,05) був час затримки дихання 
на вдиху та на видиху. Результати проби Штанге 
становили в КГ 23,83±1,87 с, в ОГ1 - 19,58±0,59 с, 
в ОГ2 - 20,36±0,74 с, проби Генча – відповідно 
16,89±0,64 с, 13,22±0,98 с, 13,05±0,88 с. 
За результатами спірометрії життєва 
ємність легень у дітей основних груп була 
достовірно зменшеною відносно параметрів КГ 
(р<0,05): показники здорових хлопчиків та дівчат 
склали відповідно 1358,7±128,3 мл та 
1197,9±172,3 мл, дітей ОГ1 - 1048,1±114,6 мл та 
985,2±69,2 мл, осіб ОГ2 - 1052,5±107,8 мл та 
1007,2±94,3 мл. 
Одночасно з порушенням діяльності 
дихальної системи слабочуючих дітей виявлено 
погіршення функції серцево-судинної системи.  
У дітей з патологією слуху виявлено 
тахікардію в спокої на фоні незмінених рівнів 
систолічного та діастолічного артеріального 
тиску: частота серцевих скорочень в ОГ1 
становила 104,3±3,22 за хв., в ОГ2 -105,24±3,22 за 
хв. (р<0,05 відносно показника КГ - 92,31±1,28 за 
хв.). 
Коефіцієнт витривалості серцево-
судинної системи глухих дітей, розрахований за 
формулою Кваса, був низьким: 285,24±14,78 в 
ОГ1 та 283,69±10,41 в ОГ2 (р<0,05 відносно 
показника КГ - 248,62±10,42). Адаптаційний 
потенціал серцево-судинної системи (Баєвського) 
слабочуючих дітей становив в ОГ1 2,86±0,08 
бали, в ОГ2 - 2,77±0,14 бали, що становило 
статистично значущу різницю з показником КГ - 
1,59±0,05 бали (р<0,05). 
Статистично значущої різниці між 
параметрами ОГ1 та ОГ2 при первинному 
обстежені не виявлено (р>0,05). 
Результати повторного обстеження дітей 
з нормальним слухом виявили нормальну вікову 
динаміку досліджуваних показників.  
Впровадження реабілітаційної програми 
позитивно вплинуло на стан дихальної системи 
дітей після КІ: частота дихання становила 
22,88±1,56 за хв..; час затримки дихання при 
виконання проби Штанге зріс до 26,37±1,28 с, 
проби Генче – до 16,88±0,59 с. Життєва ємність 
легень збільшилась у хлопчиків до 1387,2±112,8 
мл, у дівчат – до 1227,3±108,6 мл (p<0,05).  
Покращення функціонального стану 
серцево-судинної системи під впливом 
реабілітаційної програми у дітей ОГ2 
проявлялось у нормалізації частоти серцевих 
скорочень в спокої (90,74±1,25 за хв.), 
покращенні коефіцієнта витривалості серцево-
судинної системи (235,74±11,07, p<0,05) та 
адаптаційного потенціалу (1,87±0,12 бали) на 
фоні зростання кількості дітей із задовільним 
потенціалом та відсутності дітей з незадовільною 
адаптацією. 
Динаміка показників ОГ1 була не 
настільки виражено позитивною, статистично 
недостовірною відносно відповідних показників 
КГ та ОГ2 (р>0,05), і, очевидно, пов’язаною із 
ростом дітей. 
Висновки. Розроблена програма фізичної 
реабілітації для дітей, які перенесли КІ, 
сприятливо вплинула на функціонування 
кардіореспіраторної системи, в той час як стан 
органів дихання і кровообігу слабочуючих дітей 
залишився незадовільним.  
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висококваліфікованого резерву для професійного 
футболу в теперішній час стає все більш 
актуальною. Саме на етапі поглибленої 
спеціалізації управлінню розвитком адаптації, 
функціональною підготовленістю, оптимізацією 
тренувального процесу юних футболістів 
повинна приділятися особлива увага. Цей етап 
багаторічної спортивної підготовки співпадає з 
могутніми онтогенетичними процесами, 
початком прояву індивідуальних особливостей 
механізмів регуляції функцій і процесів адаптації, 
на основі яких, зокрема, визначається ігрова 
спеціалізація юних футболістів. У зв'язку з цим, 
вивчення структури функціональної 
підготовленості юних футболістів у зв'язку з 
віковими особливостями і специфікою ігрової 
діяльності, розробка методичних підходів до 
диференційованого, у зв'язку з ігровим амплуа, 
застосуванню в тренуванні додаткових 
ергогенічних засобів є актуальним завданням. 
Мета дослідження – вивчити особливості 
функціональної підготовленості і розробити 
методичні підходи до цілеспрямованого 
використання ергогенічних засобів в тренуванні 
юних футболістів на етапі поглибленої 
спеціалізації в залежності від ігрового амплуа. 
Завдання дос лідження: 
1. Вивчити структуру і рівень 
функціональної підготовленості юних 
футболістів різних ігрових амплуа на етапі 
поглибленої спеціалізації. 
2. Обгрунтуваті модельні тренувальні 
мікроцикли для підвищення функціональних 
можливостей юних футболістів у відповідність з 
їх ігровим амплуа на основі диференційованого 
використання ергогенічних засобів. 
3. Експеріментально перевірити 
ефективність індивідуалізації функціональної  
підготовки на основі диференційованого 
застосування ергогенічних засобів відповідно до 
ігрового амплуа юних футболістів. 
Методи дослідження.  Аналіз і 
узагальнення даних науково-методичної 
літератури, визначення показників фізичного 
розвитку, тестування функціональної 
підготовленості, педагогічні спостереження і 
педагогічний експеримент, методи математичної 
статистики. 
Результати дослідження. Порівнювання 
показників фізичного розвитку (довжина і маса 
тіла), показало, що по цих параметрах польові 
гравці практично не відрізняються один від 
одного. В той же час воротарі мають статистично 
достовірний, вищий рівень цих показників. 
Анотація. Мета – вивчити особливості функціональної підготовленості і розробити методичні 
підходи до цілеспрямованого використання ергогенічних засобів в тренуванні юних футболістів на етапі 
поглибленої спеціалізації в залежності від ігрового амплуа. Показано, що диференційоване, у відповідністю 
з ігровою спеціалізацією, використання додаткових ергогенічних засобів у вигляді дихальних вправ і 
дозованої гіповентиляції, в тренуванні юних футболістів сприяє посиленню тренувального ефекту від 
застосування звичайних тренувальних дій (фізичних вправ) і дозволяє забезпечити більш виражений 
акцентований і цілеспрямований розвиток домінантних для кожного ігрового амплуа компонентів 
функціональної підготовленості. 
Ключові слова: футбол, тренування, ергогенні, засоби, функціональна, підготовка. 
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Нападаючі по швидкісних можливостях 
істотно перевершують представників всіх інших 
ігрових амплуа. Півзахисники і захисники, 
навпаки, мають нижчі показники швидкості. 
Рівень швидкісної витривалості відносно вищий 
у нападаючих і півзахисників на відміну від 
захисників і воротарів. 
Найбільші величини аеробної 
витривалості спостерігаються у захисників і 
півзахисників, декілька менший рівень 
спостерігається у нападаючих. Найнижчий 
рівень, в порівнянні з польовими гравцями, 
зареєстрований у воротарів. 
Швидкісно-силові можливості у 
нападаючих і півзахисників знаходяться на 
одному рівні. Захисники мають найменший 
показник, тоді як воротарі – найбільший рівень 
даного показника рухового компоненту 
функціональної підготовленості. 
Аналіз середніх величин фізичної 
працездатності і максимальної аеробної 
продуктивності показав їх статистично значне 
переважання у півзахисників і захисників. 
Юні футболісти 13-15 років різних 
ігрових амплуа розрізняються по ряду параметрів 
серцево-судинної і дихальної систем і по 
стійкості до гіпоксії.  
Аналіз кореляційних зв'язків показників 
функціональної підготовленості юних 
футболістів різної ігрової спеціалізації показав 
наступне: 
у нападаючих показники, що 
відображають якісні сторони функціональної 
підготовленості (PWC170, МПК, ЖЄЛ, ЧССсп) 
достовірно взаємозв'язані не тільки з 
параметрами фізичного розвитку, але з 
показниками рухової підготовленості.  
у півзахисників, кількість достовірних 
взаємозв'язків декілька менше, ніж у нападаючих. 
Показники фізичного розвитку (довжина і маса 
тіла) достовірно корелюють з результатами 
тестів, що відображають швидкісні можливості, 
які у свою чергу достовірно взаємозв'язані з 
показниками і інших рухових тестів. Всі 
показники рухових тестів достовірно 
взаємозв'язані з величиною фізичної 
працездатності і аеробної продуктивності.  
юні футболісти захисних ліній мають 
найбільшу кількість достовірних взаємозв'язків 
між показниками функціональної 
підготовленості. Достовірні взаємозв'язки 
виявляються між показниками фізичного 
розвитку, рухових тестів,  фізичної 
працездатності і аеробної продуктивності.  
у футбольних воротарів, загальна 
кількість достовірних взаємозв'язків між різними 
показниками функціональної підготовленості, 
наближається до захисників, проте декілька 
поступається їм по кількості. 
 Порівняння кореляційних взаємозв'язків 
показників функціональної підготовленості у 
футболістів всіх ігрових амплуа дозволяє 
констатувати їх  взаємозв'язок в тому або іншому 
ступені з величиною фізичної працездатності. 
Виходячи з цього, можна вважати за доцільне 
використовувати показник фізичної 
працездатності, як інтегральний показник 
функціональної підготовленості юних 
футболістів 13-15 років на етапі поглибленої 
спеціалізації. 
 На підставі отриманих даних була 
розроблена методика діференційованої 
підготовки юних футболістів різних ігрових 
амплуа у поєднанні із застосуванням 
ергогенічних засобів – дихальних вправ і 
дозованої гіповентиляції у вигляді затримок 
дихання. При цьому ергогенічні засоби 
застосовувались також диференційовано, у 
відповідністю з ігровою спеціалізацією 
футболістів, оскільки ці засоби володіють різною 
спрямованістю дії. 
Проведене дослідження показало, що 
застосування діфіренцінованого тренування 
юних футболістів згідно їх ігровому амплуа 
сприяє достовірному підвищенню більшої 
частини показників підготовленості. Найбільші 
зміни спостерігаються в показниках загальної і 
спеціальної працездатності і розвитку 
функцірнальних можливостей, тобто 
найголовнішх на даному етапі показників. 
Діференційоване застосування ергогенних 
засобів разом із діференційованим застосуванням 
тренувальних вправ посилює  тренувальний 
ефект і сприяє підвищенню показників 
функціональної підготовленості гравців. 
Найбільші позитивні зміни спорстерігаються в 
показниках максимального споживання кисню, 
максимальної легенєвої вентиляції, 12-
хвилинному бігу, PWC170, ЧССспокою, ЖЄЛ, 
здатності протистояти гіпоксії. 
Висновок. Таким чином, результати 
педагогічного експерименту показали, що 
диференційоване, у відповідністю з ігровою 
спеціалізацією, використання додаткових 










ергогенічних засобів у вигляді дихальних вправ і 
дозованої гіповентиляції, в тренуванні юних 
футболістів сприяє посиленню тренувального 
ефекту від застосування звичайних тренувальних 
дій (фізичних вправ) і дозволяє забезпечити 
більш виражений акцентований і 
цілеспрямований розвиток домінантних для 
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Актуальність. Актуальність досліджень 
обумовлена необхідністю підбору засобів для 
швидкого відновлення спортсменів-каратистів 
під час значних тренувальних та змагальних 
навантажень як при підготовці до головних 
змагань так і в умовах жорсткого ліміту часу на 
самих змаганнях з куміте.  
Навантаження, які моделюють змагальні 
умови (куміте), підбирали з допомогою ПАК 
«Омега-С». Оцінювали показники ЧСС та ЕКГ 
спортсменів. Виявлено динаміку зміни 
показників ЧСС (пульсометрії) спортсменів 
високої кваліфікації, які спеціалізуються з 
кіокушинкай карате, при виконанні ката 
«Санчін» після великих навантажень. Також 
виявлено, що виконання ката "Санчін" дозволяє 
прискорити відновлення показників серцево-
судинної системи і може використовуватись при 
тренувальних навантаженнях у період підготовки 
до відповідальних змагань у кіокушинкай карате 
з куміте.. 
Постановка проблеми. При участі у 
змаганнях вищого рівня доволі часто вся 
попередня підготовка зводиться нанівець через 
такі чинники як «вплив» більш титулованого 
спортсмена, авторитетних суддів, присутність 
відомих людей на змаганнях та і глядачів в цілому 
а також відсутність засобів швидкого 
відновлення.Спортсмени-каратисти, які дійшли 
до чверть- фінальних поєдинків доволі часто 
попадають в складну ситуацію, оскільки на цих 
етапах вже пройшов відбір сильніших і як 
правило в боях зустрічаються супротивники рівні 
майже по всім параметрам. Тому в своїй 
більшості тривалість  боїв може бути 
максимальною по часу, згідно правил змагань, що 
призводить до фізичного та психологічного 
виснаження спортсмена. Часу для відновлення до 
наступних спарингів стає дедалі менше. В зв’язку 
з цим виникає проблема вміння використання 
різних технологій для швидкого відновлення 
організму. Для удосконалення психофізичного 
стану і підготовки висококваліфікованного 
Анотація. В статті подані результати досліджень застосування деяких визначених ката, зокрема 
«Санчін» для швидкого відновлення психофізичного стану спортсмена-каратиста після значних 
психофізичних навантажень.  
Ключові слова: кіокушинкай карате, відновлення, частота серцевих скорочень, 
електрокардіограма, ката «Санчін».  
 Аннотация. Киндзер Богдан Николаевич. Быстрое восстановление показателей сердечно-
сосудистой системы после значительных психофизических нагрузок в киокушинкай каратэ с помощью ката 
«Санчин». В статье представлены результаты исследований применения некоторых определенных ката, в 
частности «Санчин» для быстрого восстановления психофизического состояния спортсмена-каратиста 
после значительных психофизических нагрузок. 
Ключевые слова: киокушинкай каратэ, восстановление, частота сердечных сокращений, 
электрокардиограмма, ката «Санчин». 
Abstract. Bogdan  Kindzer. Rapid recovery performance cardiovascular after considerable 
psychophysical loads in kyokushin karate by kata "sanchin"The article presents the results of trials of some 
specific kata, in particular the "Sanchin" for a quick recovery of psycho-physical condition of the athlete, karate 
after considerable mental and physical stress. 
Key words: kyokushin karate, recovery, heart rate, electrocardiogram, "Sanchin" kata  
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після значних психофізичних навантажень в кіокушинкай 




Львівський державний університет фізичної культури 
© Кіндзер Б.М., 2015 
 










спортсмена до змагань різного рівня в тому числі 
до головних змагань (Чемпіонати України, 
Чемпіонати Європи і т.д.)  різними науковцями 
пропонуються різні засоби психофізичної 
підготовки. Проте можливість гармонійного 
фізичного і психічного розвитку 
висококваліфікованих спортсменів засобами ката 
(формальних комплексів)  Кіокушинкай карате не 
розглядалася.  
  Актуальність розгляду та вивчення 
даної тематики обумовлюється розвитком спорту 
в сучасних умовах. Робота виконана за темою  2.9 
«Індивідуалізація тренувального процесу 
кваліфікованих одноборців» зведеного плану 
НДР в галузі ФКіС на 2011-2015 рр. 
Аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Проблемам комплексного контролю 
за психофізичним станом спортсменів в різних 
видах спорту присвячений ряд наукових 
публікацій [1-5]. Обґрунтування особливостей 
функціонального стану організму спортсменів 
дуже добре розкрито в роботах спортивних ігор 
[6, 8], боксу [3], різних видів боротьби в тому 
числі  східних одноборств [7, 8,]. У роботах 
вітчизняних науковців було досліджено різні 
аспекти тренувального процесу кіокушинкай 
карате [8], проте питання впливу ката на 
функціональний стан організму спортсменів при 
виконанні великих психофізичних навантажень в 
кіокушинкай карате вивчене недостатньо.  
Беручи до уваги важливу роль процесів 
відновлення під час виконання спортсменами 
змагальних навантажень, недостатній рівень 
висвітлення у науковій літературі можливості 
використання окремих ката для прискорення 
відновних процесів та корекції психоемоціного 
стану і відсутність методичних рекомендацій 
щодо їх застосування у підготовці до змагань з 
куміте, нами було виконане дослідження 
можливості застосування ката "Санчін" на 
передзмагальному етапі підготовки у 
кіокушинкай карате. 
Мета – вивчити ефективність 
застосування ката "Санчін" як засобу 
прискорення відновних процесів у організмі 
спортсмена та швидкого відновлення показників 
ССС після великих фізичних навантажень.   
Організація і методика дослідження. 
Дослідження проводили у два етапи. На 
першому етапі добирали навантаження, які 
моделюють змагальну діяльність каратистів. Для 
цього показники реєструвалися до початку 
змагань (в стані спокою) і після дуже високого 
навантаження - бій в режимі максимального 
навантаження (3 раунди), як правило такий 
режим проходить на межі граничних 
психофізичних навантажень. Для моделювання 
змагального навантаження нами було підібрано 
фізичні вправи з граничним навантаженням, та 
часом близьким до максимальної тривалості боїв. 
Початковий комплекс вправ містив: 10 
відтискань від підлоги на кулаках, 50 присідань з 
виконанням ударів ногами (кінгері) поперемінно, 
з подальшим збільшенням кількості відтикань та 
поетапним зменшенням присідань. Комплекс 
виконували безперервно упродовж 10 хв на 
рахунок, 5 підходів зі зміною вправи (Табл.1).   
                                                                                                          
Таблиця 1 
Комплекс «Піраміда витривалості» 
№ 
підходу 







1 10 50 
2 20 40 
3 30 30 
4 40 20 
5 50 10 
 
 Тривалість комплексу (у безперервному 
виконанні) займає 9-10 хв і адекватний по своєму 
фізичному та емоційному навантаженню 
приблизно 3-м безперервним боям (спарингам) з 
рівноцінним партнером. Комплекс названий 
нами   «Пірамідою витривалості».  
Було показано, що запропоноване 
навантаження дозволяє моделювати умови 
змагальної діяльності. На наступному етапі його 
використовували для вивчення 
відновлювального ефекту ката "Санчін". В 
тестуванні брали участь контрольна (КГ) та 
експериментальна (ЕГ) групи по 14 
висококваліфікованих спортсменів каратистів 
різної вікової категорії, вік 18-25 років, стаж 
занять не менше 5 років, спортивна кваліфікація 
від 2-го кю до 3 дану по японській шкалі, КМС, 
МС по шкалі української спортивної кваліфікації. 
Показники досліджували у стані спокою, після 
виконання комплексу вправ "Піраміда 
витривалості", та після ката "Санчін" (ЕГ) або 











Для визначення показників діяльності 
серцево-судинної системи використовувався 
програмно-апаратний комплекс «Омега-С» з 
можливістю обстеження 7 спортсменів 
одночасно, що дало змогу відстежувати 
достовірні зміни, які відбувалися в організмі 
спортсменів в однакових умовах тестування. 
Нами проводилась реєстрація ЕКГ в  ІІ 
стандартному відведенні за допомогою системи 
«Омега-С» і оцінювалась амплітуда та форма 
зубця Т, тривалість інтервалу  R-R , інтервал S-T, 
та ЧСС. 
Результати дослідження та їх 
обговорення.  
Швидке відновлення організму після 
значних навантажень в одноборствах має велике 
значення, оскільки чим ближче просувається 
спортсмен до фінальних боїв тим менше часу для 
відпочинку між боями і відновлення 
психофізичного стану в нього залишається.  
Отримані нами результати свідчать, що 
змагальна діяльність супроводжується суттєвим 
змінами функціонального стану спортсменів-
каратистів.   
У спортсменів, які займаються 
Кіокушинкай карате досліджувались показники  
електрокардіографічного обстеження в стані 
спокою, після використання комплексу "Піраміда 
витривалості" та після 2 хв пасивного відпочинку 
(КГ) або виконання ката « Санчін» (ЕГ).    
Процеси деполяризації міокарду 
шлуночків, на ЕКГ, який реєструється у вигляді 
комплексу QRS у спортсменів  ЕГ знаходиться в 
межах норми і тривають 0.08±0,01 с, в стані 
спокою, на піку навантаження і після виконання 
ката, що свідчить про відсутність порушення 
провідності по пучку Гіса і його ніжках. 
Зубець Т відображає процеси швидкої 
кінцевої реполяризації міокарду шлуночків.  
Патологічні зміни цього зубця без 
одночасних змін комплексу QRS вказують на 
порушення відновних, обмінних процесів у 
міокарді шлуночків та можуть бути первинними 
ознаками порушення реполяризації. 
У спортсменів амплітуда зубця Т в стані 
спокою становить 3,75 мм, що на 2,25 мм є нижче 
норми і свідчить про відсутність порушень 
процесів в досліджуваного контингенту 
спортсменів 
Після навантаження амплітуди зубця Т 
становить 3,50 мм, що на 0,25 мм нижче від стану 
спокою, а  у двох спортсменів виявлено 
симетричний зубець Т, що свідчить про ознаки 
порушення метаболічних процесів в міокарді. 
Після виконання ката «Санчін» 
спортсменами ЕГ, амплітуда зубця Т зросла на 0,8 
мм в порівнянні із станом спокою, і на 1,13 мм в 
порівнянні з піком навантаження, що свідчить 
про позитивний вплив ката на процеси 
реполяризації в міокарді від 0,5 – 1.0 мм.  У 
спортсменів обстежуваної групи (ЕГ)  зубець Т 
знаходився в нормі, що свідчить про відсутність 
порушень реполяризаційних  процесів в міокарді, 
як у стані спокою так і при фізичному 
навантаженні. 
У спортсменів досліджуваної групи не 
спостерігалось патологічного зміщення сегменту 
S-T як в стані спокою, при навантаженні і після 
навантаження. 
Амплітуда зубця R відображає 
біоелектричні потенціали вільних стінок лівого та 
правого шлуночків і верхівки серця - норма 
амплітуди зубця R в стандартних відведеннях 
більше 5 мм. В обстежуваного контингенту осіб 
ми спостерігали зміну співвідношення амплітуди 
зубця R (стан спокою, навантаження, після 
виконання ката). Амплітуда зубця R в стані 
спокою становить 6,5 мм, на піку навантаження 
Таблиця 2 
Показники електрографічного обстеження  кваліфікованих спортсменів (ЕГ) отримані з допомогою 









R.(мм) 5-20 мм 6,50± 0,02 4,25 ±0,03 6,13 ±0,02 
Т, (мм) 5- 6   мм 3,75 ±0,05 3,50 ±0,02 4,63 ±0,05 
QRS (c) = 0,1 с 0,08 ± 0,01 0,08 ±0,01 0,08 ±0,01 
S-T. (мм ) + 0,5-1 0,06 ±0,01 0,01 ±0,03 0,01 ±0,01 
Р-Q 0.12 - 0.20 0,76 ±0,01 0,52 ±0,01 0,60 ±0,01 
R-R 0,80 - 0,86 0,76 ±0,02 0,52 ±0,03 0,60 ±0,02 
ЧСС 74 – 78 81,38 ±0,05 116 ±0,05 96,13 ±0,01 
 










спостерігається незначне зменшення амплітуди 
зубця R і становить 4,25 мм, проте після 
виконання ката амплітуда зубця R повертається 
до 6,13 мм 
Серцевий ритм правильний, ЧСС 
коливалась в межах від 81 уд/хв. в стані спокою і  
до 185 уд/хв. на піку навантаження та 96 уд/хв. 
після виконання ката у ЕГ та 119-120 уд/хв. КГ 
через 2 хв. відпочинку. 
Таким чином амплітудні показники ЕКГ 
у спортсменів-каратистів не виявили ознак 
хронічного фізичного перенапруження зі сторони 
органів ССС і довели позитивний вплив ката на 
процеси реполяризації міокарду. 
Висновки і перспективи подальших 
пошуків у цьому напрямку.      
        Експерементально перевірено та 
доведено, що виконання ката «Санчін» після 
значних фізичних навантажень дозволяє 
прискорити відновні процеси у серцево-судинній 
системі, та може бути засобом швидкого 
відновлення спортсменів-каратистів після 
значних тренувальних та змагальних 
навантажень. 
Наведений фактичний матеріал може 
слугувати передумовою оптимізації 
тренувального процесу висококваліфікованих 
спортсменів кіокушинкай карате.  
Подальші дослідження варто присвятити 
детальнішому вивченню впливу інших «вищих» 
ката кіокушинкай карате і їх ролі у  формуванні 
необхідного рівня фізичної і психічної готовності 
висококваліфікованих спортсменів на різних 
етапах підготовки до головних змагань.  
Перспективи майбутніх досліджень 
полягають у формуванні комплексу тестів для 
дослідження функціональної підготовленості 
спортсменів кіокушинкай карате в лабораторних 
умовах та в умовах спортивної діяльності, в так 
званих «польових умовах».  
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На сучасному етапі проблема підвищення 
здоров’я дітей потребує наукового пояснення та 
практичної реалізації. Особливого значення 
набуває навчання відповідальному ставленню до 
власного здоров’я як до найвищої індивідуальної 
та суспільної цінності [1]. О.В. Морозов (1983) 
визначає, що «одним з факторів, які негативно 
впливають на формування нової людини є 
зниження загальної рухливої активності, 
наслідком чого є погіршення діяльності усіх 
органів, послаблення захисних та адаптаційних 
можливостей організму, зниження розумової 
дієздатності»[3. с.2].  
Відповідно до Національної стратегії 
розвитку освіти в Україні на період до 2021 року, 
схваленої Указом Президента України від 25 
червня 2013 року №344/2013, одним із основних 
завдань модернізації освіти є забезпечення 
фізичного розвитку дитини, що реалізується 
через збільшення рухового режиму учнів 
шкільного віку за рахунок уроків фізичної 
культури, спортивно-масової та фізкультурно-
оздоровчої роботи в позаурочний час [8]. 
Саме тому з позицій сьогодення 
фізкультурно-оздоровча робота в дитячих 
оздоровчих таборах повинна здійснюватися з 
урахуванням здоров'язберігаючих технологій в 
режимі дня оздоровчого закладу. 
Питанням розвитку здоров'язберігаючих 
технологій, аналізу давно відомих та розробці 
нових приділяли увагу у своїх працях такі 
науковці Є.С.Вільчковський, В.Н.Платонов, 
Б.М.Шиян, Н.Ж.Булгакова, Т.Ю.Круцевіч, 
Я.М.Ніфака.  
Метою даної статті є з'ясування видів 
рухової активності, що входять до 
здоров'язберігаючих технологій з плавання в 
дитячому оздоровчому таборі.  
Плавання є одним з життєво необхідних 
навиків, яким повинна володіти кожна дитина. 
А.Н. Захарова (2013) вважає, що  «плавання є 
найважливішим засобом, який 
використовувається з метою загартування 
організму і зміцнення здоров'я дітей» [2. с.3]. І.Б. 
Селіванов (2011) описує, яким чином  плавання 
гартує організм дітей і підлітків. «Часта зміна 
температур зовнішнього середовища виробляє в 
організмі захисні реакції. В результаті цього 
підвищується опірність організму 
захворюванням» [6]. 
Як визначила І.З. Мустафіна (2006)  при 
забезпеченні рухової активності більше 50% 
денного часу, включаючи регулярне плавання і 
тривалість зміни не менше 21 дня, у дітей 
відзначається достовірна позитивна динаміка: 
фізиометричних показників; показників 
функціонального стану серцево-судинної 
системи; відзначалася нормалізація відхилень в 
рівнях артеріального тиску; показників фізичної 
підготовленості; стійкості організму дітей до 
гіпоксії і гиперкапії [4.с. 4-5]. У дітей, в режимі 
дня яких щодня було присутнім купання 2 рази в 
день, відзначалося достовірне зниження високого 
Анотація: Робота з оздоровлення дітей в літніх дитячих оздоровчих таборах є одним із основних завдань 
забезпечення їх фізичного розвитку. ФІзкультурно-оздоровча робота в дитячих оздоровчих таборах повинна 
здійснюватися з урахуванням здоров'язберігаючих технологій. В даній статті розглянуті види рухової активності, 
що входять до здоров'язберігаючих технологій з плавання в дитячому оздоровчому таборі. До цих технологій 
можна віднести ранкову гімнастику (що проводиться біля водоймищ, та супроводжується ранішнім купанням), 
гартування (водою), сонячні та повітряні ванни (при перебуванні на пляжі), купання. 
Ключові слова: дитячі оздоровчі табори, здоров'язберігаючі технології, плавання, гартування. 
 





Харківський Національний Педагогічний Університет імені Г.С. Сковороди 
 











рівня тривожності (по тесту Люшера) і високого 
рівня особистої тривожності [4.с. 5].  
Тому вона рекомендує здійснювати 
відкриття літньої зміни терміном не менше ніж на 
21 день (для місцевих оздоровчих установ 
загального типу); в режимі дня дитячих 
оздоровчих таборів приділяти особливу увагу 
руховій активності дітей (не менше 55% денного 
часу), обов'язково використовуючи 
фізкультурно-оздоровчі заходи щодня [4. с.5]. 
Проаналізувавши праці провідних 
науковців з плавання І.В.Вржесневського, Н.Ж. 
Булгакової, Л.П.Макаренко, В.В. Медяннікової, 
І.М.Булах та ін.,  відповідно до питання 
здоров'язберігаючих технологій з плавання в 
режимі дня оздоровчого табору було з'ясовано, 
що до цих технологій можна віднести ранкову 
гімнастику (що проводиться біля водоймищ, та 
супроводжується ранішнім купанням), 
гартування (водою), сонячні та повітряні ванни 
(при перебуванні на пляжі), купання — вони є 
обов'язковими для всіх дітей. 
Регулярні заняття ранковою гімнастикою 
мають велике значення для зміцнення здоров'я 
дітей. Першим кроком до здорового способу 
життя є виконання ранкової гігїєнічної 
гімнастики. При цьому, як вважають Пархоменко 
Е.Г., Пархоменко А.Е.(2015), «ранкова 
гімнастика в режимі дня є настановленням на 
активне проведення заходів, передбачених 
планами виховної та спортивної роботи табору, 
необхідним атрибутом здорового способу життя» 
[5]. Під час виконання ранкової гігієнічної 
гімнастики бажанно використовувати 
нетрадиційні напрямки фізичної культури.  
Одним з таких напрямків може бути виконання 
ранкової гімнастики у воді; чи біля води з 
рушниками, або після фізичних вправ на суші 
проводити рекреативне плавання, а потім 
зігріваючий біг у середньому темпі на території 
табору. Для гартування дітей можна 
використовувати спочатку купання 1-2 хв., а 
потім виконання вправ з пробіжкою. 
Водні процедури — це найсильніший 
гартувальній засіб, на який організм дитини 
енергійно реагує. В наслідок різкого звуження 
судин шкіри, яке відбувається тому, що кров 
відливає до внутрішніх органів, дитина деяку 
мить відчуває холод, після чого наступає відчуття 
потепління внаслідок розширення судин. Ці 
процедури можна вважати як гімнастику для 
судин. 
Обтирання. Рекомендується проводити 
щодня вранці після зарядки. Обтирання робиться 
губкою, мокрим рушником або рукою, змоченою 
у воді. Спочатку обтирають верхню частину 
тулуба: кисті, передпліччя, шию, груди, спину, 
потім нижню. Після цього усе тіло розтирають 
сухим рушником. Тривалість не перевищує 
спочатку 30 сек., надалі до 2-3 хв. 
Обливання. Обливання проводиться 
водою t 25-30°. Після обливання тіло енергійно 
розтирають рушником. 
Сонячні та повітряні ванни (при 
перебуванні на пляжі). Вони покращують обмін 
речовин, склад крові,захисні властивості крові, 
підвищують зріст. Під впливом сонячного 
опромінення підвищується працездатність та 
покращується настрій. В перші дні перебування в 
таборі тривалість сонячних та повітряних ван не 
повинна перевищувати 4-6 хвилин, а до кінця 
зміни поступово підвищується до 35-40 хвилин.  
Купання. Цє не лише найсильніша і 
найкорисніша гартувальна процедура, але і 
найприємніша. Чим холодніше вода, тим 
коротшою має бути процедура. Під час 
гартування не можна допускати, щоб дитина 
відчувала неприємний озноб, щоб з'явилаcя 
"гусяча шкіра". При виникненні таких відчуттів 
замість очікуваного ефекту гартування можуть 
розвинутися гострі і хронічні захворювання 
верхніх дихальних шляхів, бруньок, суглобів [7. 
с.4]. З метою закалювання дітей перші купання 
проводяться не більше 5 хвилин. Час перебування 
дітей на воді щоденно збільшується на 1-2 
хвилини і доводиться до 15 хвилин для молодших 
школярів, до 20 хвилин для старших школярів. На 
протязі одного дня можна проводити не більше 3-
4 купань. На початку табірної зміни не більше 2-
3 купань. Під час масового оздоровчого купання 
на відкритих водоймах навчання плаванню не 
проводиться. Основна задача — забезпечення 
безпеки дітей на воді. 
Таким чином фізкультурно-оздоровча 
робота з плавання в дитячих оздоровчих таборах 
це діяльність з організації та проведення 
спеціалізованих регулярних та систематичних 
занять фізичними вправами з оздоровчою 
спрямованістю, що проводяться у специфічних 
формах та у визначеній послідовності за 
розкладом дня. Видами рухової активності що 
входять до здоров'язберігаючих технологій з 
плавання можна вважати: ранкову гімнастику, 










гартування водою, сонячні та повітряні ванни і 
купання. 
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Актуальность. Развитие двигательных 
умений и навыков имеет большое значение для 
формирования так называемого «двигательного 
интеллекта» человека [3; 9; 16], который, по 
данным ряда авторов [1; 2; 5; 6; 8],  органично 
связан с общим уровнем интеллектуального, 
эмоционалного и духовного развития человека 
[7; 10; 11; 12]. Особое значение развитие 
двигательных умений и навыков приобретает в 
старшем школьном возрасте, когда наибольшей 
активности достигает качественная перестройка 
функционирования организма [13; 14; 15].  
Однако известно [2; 5; 7], что школьники 
данного возраста, как правило, теряют интерес к 
обязательным занятиям по физическому 
воспитанию в школе. Одними из наиболее 
тяжелых занятий по физическому воспитанию 
для школьников являются занятия по легкой 
атлетике. Однако именно легкоатлетические 
движения являются базовыми для человека, т.е. 
такими, которые способствовали выживанию 
человека как вида в процессе эволюции. Именно 
поэтому и в настоящее время легкоатлетические 
умения и навыки являются базовыми для многих 
видов спорта, а также – для большинства 
движений в повседневной жизни.  
В этой связи возникает проблема 
необходимости повышения интереса к занятиям 
по легкой атлетике школьн иков старших 
классов, и, соответственно, повышение 
эффективности занятий по легкой атлетике, чему 
будет способствовать разработка 
соответствующих средств и методов. 
Известно [4; 6; 12; 4; 15], что при 
повышении уровня владения какими-либо 
умениями и навыками, повышается также и 
желание заниматься данным видом деятельности, 
что, в свою очередь, способствует дальнейшему 
совершенствованию в нем. 
В этой связи особую трудность вызывает 
преодоление психологической инерционности, 
мешающей регулярно заниматься тем или иным 
видом двигательной активности. Особенно это 
характерно для легкой атлетики, традиционно 
считающейся «трудным» видом спорта. Поэтому 
разработка методик, позволяющих 
активизировать интеллектуальную 
составляющую освоения легкоатлетических 
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движений, является актуальной и своевременной 
задачей.  
Цель работы - разработать и обосновать 
методику развития двигательных умений и 
навыков школьников старших классов на 
занятиях по легкой атлетике с применением 
межпредметных связей и информационных 
технологий. 
Материал: в исследовании принимали 
участие 2 группы школьников: контрольная (n = 
22 – девушки, n=34 – юноши) и экспериментальная 
(n = 21 – девушки, n=34 – юноши). 
Результаты. Разработана авторская 
методика развития двигательных умений и 
навыков в беге, прыжках, метаниях 
старшеклассников с примением межпредметных 
связей и информационных технологий. Основная 
направленность методики – интегральное 
воздействие двигательных и интеллектуальных 
аспектов на процесс развития техники базовых 
легкоатлетических движений.  
Задачи методики разделяются на три 
группы: образовательные (когнитивные) задачи 
подразумевают овладение знаниями 
относительно выполнения движений; 
воспитательные (мотивационные) задачи 
предполагают формирование стойкой 
потребности в  двигательной активности, 
формирование здорового образа жизни. 
Практические задачи подразумевают овладение 
умениями и навыками в основных движениях 
легкой атлетики – беге, прыжках, метаниях. 
Содержание методики предполагает 
интегральное применения когнитивных и 
практических средств для развития умений и 
навыков в легкой атлетике. Данное содержание 
реализуется с помощью применения 
межпредметные связей физического воспитания, 
биологии (аналоги движений в животном мире); 
физики (движение колеса; свободное падение и 
др.); анатомии, физиологии, биомеханики. 
Когнитивные средства предполагают 
применение информационных технологий. 
(наглядные полиграфические пособия, интернет-
технологии, анимационные сюжеты, 
видеограммы, мультимедийные технологии, 
видеофильмы). 
Практические средства подразумевают 
применение специальных упражнений для 
развития легкоатлетических умений и навыков. 
Содержание методики обучения двигательным 
действия в легкой атлетике было обусловлено 
тем, что для формирования двигательных 
навыков у школьников старших классов 
необходимо применение специальных 
информационных технологий, позволяющих 
ускорить процесс освоения движений, 
характерных для легкой атлетики, и таким 
образом повысить эффективность учебного 
процесса по физическому воспитанию, поскольку 
в данном случае более эффективное выполнение 
двигательных действий способствует и более 
высокой двигательной активности 
занимающихся, что, в свою очередь, приводит к 
более эффективному развитию двигательных 
качеств и повышению уровня двигательной 
подготовленности.  
Основными формами организации 
занятий являются коллективная, групповая, 
индивидуальная. Основными формами обучения 
являются ассоциативная и когнитивная. 
Ассоциативная форма обучения обеспечивает 
качество усвоения материала за счет создания 
ассоциативных связей законов движений в 
биологии, физике, примеров из литературы и 
практической реализации в правильной технике 
выполнения бега, прыжков, метаний. 
Когнитивная форма обучения предполагает 
развитие творческих способностей 
обучающихся, а также формирование стойкого 
интереса к процессу совершенствования 
«двигательного» интеллекта учеников.  
 Применение методики предполагают 
улучшение результатов в выполнении 
двигательных действий, повышение уровня 
теоретических знаний, повышение качества 
выполнения двигательных действий. 
Выводы. Разработана методика развития 
двигательных умений и навыков школьников 
старших классов на занятиях по легкой атлетике, 
которая основывается на использовании 
межпредметных связей естественных и 
гуманитарных наук и информационных 
технологий, содержащих анимационные 
иллюстрации для раскрытия основных аспектов 
техники легкоатлетических движений; 
определено положительное влияние применения 
методики развития двигательных умений и 
навыков с использованием межпредметных 
связей и информационных технологий на 
уровень двигательной подготовленности и 
уровень теоретической подготовки по 
физическому воспитанию школьников старших 
классов. 
Применение разработанной методики 
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В настоящее время в образовании 
существует проблема отсутствия взаимосвязи 
между изучением дисциплин разной 
направленности: разные предметы школьной 
программы даются без взаимосвязей между 
ними, в результате чего человек получает 
бессистемные разрозненные знания, которые 
оказываются бесполезными на практике и быстро 
забываются по окончанию школы [16; 22; 24]. 
Наиболее обособленным оказывается физическое 
воспитание. Физическое воспитание является в 
школьной программе «противовесом» 
теоретическим дисциплинам, не 
предусматривающим когнитивную активность 
[1; 15; 18; 19; 25; 26]. Однако применение 
когнитивной и ассоциативной форм обучения в 
любом виде деятельности, в том числе, и в 
физическом воспитании, способствует созданию 
целостного представления о действии, повышая 
эффективность освоения двигательных навыков 
и эффективность освоения знаний по другим 
предметам [2; 6; 7; 13; 14]. 
В этой связи необходима разработка 
подходов к преподаванию физического 
воспитания, которые подразумевают создание 
целостного образа о движении, глубокое 
понимание физических основ рациональной 
техники движения [20; 27]. Подходы такой 
направленности являются весьма эффективными, 
однако в физическом воспитании школьников в 
настоящее время практически не разработаны и, 
соответственно, не применяется [28]. 
Поэтому проблема разработки методик 
для обучения двигательным действия 
школьников, которая подразумевает 
интегральное сочетание знаний из различных 
областей для создания целостного представления 
о движении и обогащения теоретических знаний 
практической реализацией в области 
двигательных действий, является актуальной и 
своевременной. 
Цель, задачи работы, материал и 
методы. 
Цель работы – разработать и обосновать 
технологии интегрального воздействия 
двигательных и интеллектуальных аспектов на 
Аннотация. Цель: разработать и обосновать технологии интегрального воздействия двигательных и 
интеллектуальных аспектов на процесс развития техники легкоатлетических метаний и бега девушек 15-16 
лет.  Материал и методы: в исследовании принимали участие 2 группы школьников: контрольная (n = 22) 
и экспериментальная (n = 21).   Результаты: Разработана методика обучения технике бега, прыжков и 
метаний учениц старшей школы. Методика подразумевает овладение базовыми движениями легкой 
атлетики на основе аналогий с рациональными и экономичными движениями в живой природе, законами 
механики. Это обуславливает применение знаний физики, биологии, математики для получения более 
полного представления о правильной технике легкоатлетических движений. Выводы: Показано, что 
применение межпредметных связей и информационных технологий позволяет сделать процесс обучения 
движениям более эффективным по сравнению с изучением исключительно материала по физическому 
воспитанию.  
Ключевые слова: умения, навыки, легкая атлетика, школьники, методика. 
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процесс развития техники легкоатлетических 
метаний и бега девушек 15-16 лет. 
Методы исследования: теоретический 
анализ и обобщение специальной литературы, 
педагогическое тестирование, педагогический 
эксперимент, методы математической 
статистики. 
Для определения влияния  применения 
авторской методики развития двигательных 
навыков школьниц старших классов на 
академических и секционных занятиях по легкой 
атлетике в  период  с  сентября  2013  по май 2014 
года проведен формирующий педагогический 
эксперимент. В состав контрольной (n = 22) и 
экспериментальной (n = 21) групп вошли 
школьницы старших классов средней школы 
поселка Мута (г. Эль-Карак, Иордания) (Mu’tah, 
Al-Karak,  Jordan). 
Результаты исследования. 
На основе теоретических положений [8; 
9; 10; 11; 21] мы разработали методику развития 
двигательных умений и навыков школьников 
старших классов на занятиях по легкой атлетике 
с применением межпредметных связей, 
информационных и интерактивных технологий, 
которая была реализованная в нашем 
исследовании.  
В нашей методике основным 
направлением развития двигательных умений и 
навыков на занятиях по легкой атлетике является 
целостный подход. Он подразумевает овладение 
базовыми движениями легкой атлетики на основе 
аналогий с рациональными и экономичными 
движениями в живой природе, законами 
механики. Это обуславливает применение знаний 
физики, биологии, физиологии, биомеханики для 
получения более полного представления о 
правильной технике легкоатлетических 
движений. Кроме того, применение 
информационных технологий позволяет сделать 
процесс обучения наиболее эффективным в связи 
с воздействием на высшие отделы центральной 
нервной системы. Именно такой подход является 
наиболее приемлемым для обучения 
двигательным действиям школьников старшей 
школы. В старшем школьном возрасте более 
выражены когнитивная и ассоциативная формы 
обучения. Поэтому применение средств в 
активизации сознания является одним из 
наиболее эффективных способов повышения 
качества обучения. 
Данные положения успешно реализуются 
в предложенной нами методике развития 
двигательных умений и навыков школьников 
старших классов на занятиях по легкой атлетике 
с применением межпредметных связей  и 
информационных технологий. 
Данный подход означал, что при 
освоении школьниками техники бега, прыжков, 
метаний в качестве методических подходом 
предоставлялись не только многократные 
повторения тех или иных действий, но также 
объяснялись физиологические и 
биомеханические основы движений (бега, 
прыжков, метаний). Это подразумевало 
применение аналогий из биологии, физики. 
Данная информация предоставлялась как в 
устной форме, так и в виде полиграфических 
пособий, методической литературы, видео-
пособий и т.д. 
Рассмотрим применение 
межпредтметных связей и информационных 
технологий при обучении технике элементов 
легкой атлетики на примере бега (прыжков) и 
метаний. За основу межпредметных связей нами 
был выбран подход, изложенный в работах 
Н. Романова [13]. Данный подход автор 
рекомендует для освоения техники так 
называемого «позного метода бега», 
подразумевающего повышение эффективности 
освоения техники бега за счет овладения 
необходимыми основными положениями тела, 
умения напрягать и расслаблять нужные 
мышечные группы. Для осуществления данной 
идеи автор прибегает к аналогам из живой 
природы, законам физики, движению колеса по 
наклонной поверхности и т.д.  
Для обучения технике метаний за основу 
была взята методика начального обучения 
технике бросков в игровых видах спорта Ж.Л. 
Козиной [14-18], в которой с помощью аналогий 
из живой природы и литературы объясняется 
необходимость сложения сил векторам для 
поочередного включения всех мышц, начиная с 
ног, при выполнении броска мяча.  
На уроках информатики, геометрии, 
биологии ученики просматривали учебный 
мультфильм, в котором проводилась аналогия в 
правиле сложения векторов между законами 
биомеханического сложения сил при 
выполнении передачи мяча, законами 
взаимодействия сил у муравьев при 
перетаскивании ноши и законами сложении сил 
при любом коллективном однонаправленном 










В качестве аналогии из живой природы 
приводился пример совместного перетаскивания 
муравьями ноши, когда складываются вектора 
сил действия всех муравьев. Как муравьи могут 
быстро перетащить ношу в нужное место лишь 
сложив свои усилия, так и мышцы могут 
выполнить сильное и точное действие, работая 
согласованно. С этой точки зрения целесообразно 
включать работу ног при передаче мяча. При 
этом в действие включаются наиболее крупные 
мышцы, которыми являются мышцы нижних 
конечностей, что обеспечивает скоростно-
силовой аспект при выполнении данного приема 
[7]. 
В качестве аналогии приводился пример 
также из сказки "Репка". В сказке сложились 
вектора действия всех сил (т.е. "дедки", "бабки", 
"внучки" и т.д.) и "репка вытащилась". При 
передаче мяча мышцы ног – это как бы "дедка" в 
сказке "Репка"; мышцы туловища, плеча, 
предплечья - это "бабка"; "внучка", "Жучка" и 
т.д., а мышцы кисти - это "мышка". Поэтому, 
чтобы передача была сильной и точной (чтобы 
«репка вытащилась»), должны согласованно 
сработать все мышцы [7]. 
Данный материал преподносился в виде 
мультфильма, в котором объединялся материал 
геометрии, физики, биологии и физической 
культуры. Это взаимоусиливало понимание 
материала учениками. 
Данный материал предлагался ученикам 
с помощью современных информационных 
(мультимедиа) технологий, что повышало 
эффективность его восприятия. 
На наш взгляд, данный подход 
подразумевает создание целостного образа о 
движении, глубокое понимание физических 
основ рациональной техники движения, является 
весьма эффективными. Это и было подтверждено 
проведенным исследованием. 
В результате применения разработанной 
методики были выявлены достоверные 
изменения показателей двигательной 
подготовленности девушек в тестах «Прыжок в 
длину с места, см» (141,4±5,23 см до 
эксперимента и 155,7±4,62 см после 
эксперимента, t=3,04, р<0,01), «Прыжок в длину 
с разбега, см» (240,3±9,25 см до эксперимента и 
265,5±8,96 см после эксперимента, t=2,76, 
р<0,03),  «Бег 3×10 м, с» (11,2±0,66 с до 
эксперимента и 10,4±0,45 с после эксперимента, 
t=5,24, р<0,001), «Бег 30 м, с» (6,34±0,07 с до 
эксперимента и 5,94±0,07 с после эксперимента, 
t=2,59, р<0,05), «Бег 60 м, с» (11,51±0,22 с до 
эксперимента и 11,04±0,17 с после эксперимента, 
t=2,76, р<0,05), «Бег 1000 м, мин» (8,78±0,75 мин 
до эксперимента и 7,56±0,85 мин после 
эксперимента, t=2,47, р<0,05) (рис. 2),  «Метание 
мяча, м» (15,24±2,13 м до эксперимента и 
17,35±2,08 м после эксперимента, t=2,25, р<0,05). 
Полученные результаты показывают 
правомерность и целесообразность применения 
методики развития двигательных умений и 
навыков с использованием межпредметных 
связей и информационных технологий на 
занятиях по легкой атлетике школьниц старших 
классов. В контрольных группах данные 
изменения недостоверны (р>0,05). 
Следует отметить также, что 
контрольные и экспериментальные группы 
достоверно не отличались между собой до 
проведения эксперимента (р>0,05). После 
проведения эксперимента группы стали 
достоверно различаться по всем тестируемым 
параметрам (р<0,05, р<0,01, р<0,001). 
Таким образом, применение 
разработанной методики обучения двигательным 
действиям на занятиях по легкой атлетике 
школьниц старших классов способствует 
повышению показателей двигательной 
подготовленности. Это является важным 
аспектом физического воспитания школьников. 
Положительный эффект применения методики 
обеспечивается адекватным подбором 
упражнений и расширением теоретического 
аспекта, включающего межпредметные связи и 
информационные технологии. 
Выводы. 
1. Разработана методика развития 
двигательных умений и навыков школьниц 
старших классов на занятиях по легкой атлетике 
с применением межпредметных связей и 
информационных технологий. В методике 
основным направлением развития двигательных 
умений и навыков на занятиях по легкой атлетике 
является целостный подход. Он подразумевает 
овладение базовыми движениями легкой 
атлетики на основе аналогий с рациональными и 
экономичными движениями в живой природе, 
законами механики. Это обуславливает 
получение более полного представления о 
правильной технике легкоатлетических 
движений. 










2. Показано, что применение 
межпредметных связей и информационных 
технологий позволяет сделать процесс обучения 
движениям более эффективным по сравнению с 
изучением исключительно материала по 
физическому воспитанию. В результате 
применения методики развития двигательных 
умений и навыков с использованием 
межпредметных связей и информационных 
технологий в течение 1 учебного года 
наблюдалось достоверное повышение 
результатов педагогических тестов по 
двигательной подготовленности у школьниц 
экспериментальной группы, которая занималась 
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Актуальність. Баскетбол, будучи 
змішаною роботою аэробно-анаэробного 
характеру, вимагає великої напруги з боку всіх 
систем енергозабезпечення. Це створює певні 
труднощи при побудові навчально-
тренувального процесу. Проблема збільшується 
тим, що індивідуальне дозування фізичних 
навантажень необхідне для гравців, які значно 
розрізняються по своїм антропометричним 
даним, віку та спортивній кваліфікації. Це 
створює додаткові труднощи для індивідуальної 
регуляції навантаження. Це питання вимагає 
своєї розробки. Крім того, особливу актуальність 
здобуває пошук ефективних, інформативних і 
досить простих методів контролю і регуляції 
інтенсивності фізичного навантаження. 
Мета роботи – виявити особливості 
фізіологічних і суб'єктивних показників при 
різних видах роботи у спортсменок різного віку 
та кваліфікації. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз 
літературних і наукових даних, педагогічний 
метод суб'єктивної оцінки ваги навантаження, 
фізіологічні методи дослідження, методи 
математичної статистики із застосуванням ЕОМ 
на основі сучасних комп'ютерних програм 
«EXEL- ХР» і «SPSS - 11». 
Для рішення поставлених задач у якості 
основного аналізованого методу суб'єктивної 
регуляції фізичних навантажень був узятий 
прийнятий у Європі метод Борга. Він припускає 
використання спеціальної шкали в якій  кількісні 
значення суб'єктивних відчуттів приблизно 
відповідають ЧСС, діленій на 10. 
Шкала використовується наступним 
чином. Тренер чи експериментатор просить 
спортсменів вказати цифри шкали, які 
відповідають їх суб'єктивним відчуттям.  
Висока інформативність даного методу 
була обґрунтована Боргом і іншими вченими в 
області медицини, ЛФК, ергономіки. Однак у 
баскетболі та інших спортивних іграх до даного 
дослідження цей метод не застосовувався.   
У дослідженні взяли участь 21 
баскетболістка команди першої ліги України БК 
– ХАІ, з них 4 майстра спорту, 9 кандидатів в 
майстри спорту, 8 спортсменок 1 розряду та 24 
юних баскетболістки 11-12 років,  команди 
другого року тренування ДЮСШ № 2, учнів 
середньої школи № 106. 
Результати дослідження показали, що 
показники ЧСС у дітей іноді значно вище 
значень, представленнях у літературі. ЧСС перед 
проведеним експерименту в дітей  складала в 
середньому 132,4 уд/хв, а в дорослих 96,6 уд/хв; 
максимальна ЧСС у дітей складааала в 
середньому 221,2 уд/хв, а у дорослих 184 уд/хв, 
що створює труднощі по визначенню величини 
фізіологічного навантаження в практичній роботі 
з дитячим контингентом, тому що всі 
рекомендації щодо необхідних величин ЧСС у 
вправах різної потужності відносяться, головним 
чином, до дорослих спортсменів. 
Результати визначення особливостей 
показниками напруженості навантаження у 
Анотація. Встановлено, що при тренуванні баскетболісток різної кваліфікації та різного віку при 
контролі навантаження варто враховувати їхні суб'єктивні відчуття важкості виконуваної роботи. Даний 
метод зручний у використанні, простий в освоєнні, досить доступний для тренерів і спортсменів, дозволяє 
індивідуалізувати і диференціювати дозування навантажень. 
Ключові слова: баскетбол, навантаження, суб’єктивні, об’єктивні, показники.  
 
 
Особливості об'єктивних і суб'єктивних показників 
напруженості навантаження у баскетболісток різного віку, 
амплуа та різної кваліфікації 
 
Козіна Ж.Л. 1, Ширяєва І. 2 
 
1Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
2Харківська державна академія фізичної культури 
 











баскетболісток різного віку показали, що 
суб’єктивно сприймана напруженість 
навантаження для однакових значеннях ЧСС 
достовірно вища у дорослих в порівнянні з 
дітьми. 
При вираженні ЧСС у відсотках від 
індивідуального максимуму дані розходження 
зникають, робляться недостовірними.  
  Як відомо, саме відносні показники ЧСС 
є найбільш інформативним показником 
навантаження, і зникнення розходжень у 
розташуванні ліній взаємозв'язку між 
об'єктивними і суб'єктивними показниками 
навантаження при вираженні ЧСС у відсотках від 
індивідуального максимуму в дорослих і юних 
баскетболісток свідчить про високу 
інформативність суб'єктивних відчуттів 
напруженості навантаження і можливості 
використання даного методу в спортивній 
практиці, у тому числі, у баскетболі.  
Результати дослідження, проведеного в 
природних умовах тренувань і змагань 
підтвердили дані, отримані в лабораторному 
експерименті. 
Порівняльне дослідження взаємозв'язку 
між суб'єктивно сприйманою напругою і ЧСС у 
дорослих баскетболісток і баскетболісток 12-13 
років у процесі тренувальних і змагальних 
навантажень показало, що у дорослих 
баскетболісток ЧСС відразу після виконання 
тренувальних і змагальних вправ коливалася в 
широкому діапазоні - в основному від 90 до 190 
уд/хв ( Х  =142 уд/хв) і ВН - від 8 до 16 балів ( Х  
=12,5 балів). Середнім значенням ЧСС у 
90,120,150 і 180уд/хв відповідала ВН, рівна в 
середньому 11,12,13 і 14 балам. Коефіцієнт 
кореляції між ЧСС і ВН  склав 0,57. 
Співвідношення між цими показниками може 
бути описано рівнянням лінійної регресії.  
У дітей середні показники ЧСС і ВН 
склали відповідно 140 уд/хв і 12 балів. 
Співвідношення між даними показниками може 
бути описано рівнянням лінійної регресії.  
В умовах тренування, як і в умовах 
лабораторного експерименту, при однаковій ЧСС 
у дорослих суб'єктивно сприймана напруженість 
вище, ніж у дітей. Даний факт свідчить про те, що 
ЧСС, реєстрируєма в процесі тренувальної і 
змагальної діяльності баскетболісток, залежить 
від віку спортсменок, тобто та сама ЧСС відбиває 
не однакові зміни в організмах дорослих і юних 
баскетболісток і тому не може служити  досить 
інформативним показником навантаження. У той 
же час суб'єктивно сприймана напруженість 
навантаження є більш ефективним показником 
напруженості навантаження і може широко 
використовуватися в навчально-тренувальному 
процесі баскетболісток різного віку. 
На підставі отриманих даних закономірно 
випливає можливість розподілу тренувальних 
вправ юних баскетболісток по зонах потужності. 
При цьому значення ЧСС є трохи вище в 
порівнянні з дорослими баскетболістками.  
Результати визначення особливостей 
взаємозв'язку між об'єктивними і суб'єктивними 
показниками напруженості навантаження у 
баскетболісток різного ігрового амплуа показали, 
що  суб’єктивно сприймана напруженість 
навантаження для однакових значеннях ЧСС 
достовірно вища у центрових в порвнянні з 
крайніми нападаючими та захисниками. При 
вираженні ЧСС у відсотках від індивідуального 
максимуму дані розходження не зникають, як це 
характерно для спортсменок різного віку.  
Для однакових значеннях відносної 
потужності навантаження субєктивно сприймана 
напруженість навантаження також достовірно 
вища у центрових. 
У гравців 1 розряду і кмс-мс  максимальні 
значення ЧСС практично не розрізняються 
(175,7±6,72 і 178,1±5,41 уд/хв при роботі руками 
і 184±3,7 і 180,1±3,15 уд/хв при роботі ногами), 
однак суб'єктивне сприйняття навантаження на 
0,7-1,6 бала вище в спортсменок 1 розряду в 
порівнянні з кмс-мс при однакових значеннях 
ЧСС.  
Дані розходження не зникають при 
вираженні ЧСС у відсотках від індивідуального 
максимуму, що свідчить про наявні розходження 
у фізіологічному навантаженні в спортсменок 
різної кваліфікації, що відчувається тим важче, 
чим нижче рівень підготовленості, а також - про  
необхідність доповненні ЧСС іншими 
показниками при визначенні функціонального 
навантаження в баскетболісток різної 
кваліфікації, у тому числі – суб'єктивною 
оцінкою напруженості роботи. 
Визначені особливості взаємозв'язку між 
об'єктивними і суб'єктивними показниками 
напруженості навантаження у баскетболісток 
різних ігрових амплуа, спортивної кваліфікації та 
віку пояснюються тим, що у спортсменок різного 
віку не однакові максимальні значення ЧСС, а у 
спортсменок різної спортивної кваліфікації 










максимальні значення ЧСС практично не 
відрізняються; у спортсменок різного ігрового 
амплуа дані розходження в показниках 
максимальної ЧСС виражені не так явно, як у 
спортсменок різного віку.  
Результати застосування методу 
суб'єктивного контролю фізичних навантажень в 
навчально-тренувальному процесі 
баскетболісток показали наступне. 
При заданих величинах відчуваємої 
напруженості ЧСС зростає практично прямо 
пропорційно зростанню сприйманої 
напруженості. 
Виняток складає величина ЧСС, яка 
дорівнює 176 уд/хв, що відповідає сприйманій 
напруженості в 15 балів, яка випадає з загальної 
закономірності, що повязано із психологічною  
реакцією на слово „важка”.  Проте, між ЧСС і ВН 
виявлено позитивний достовірний взаємозв'язок, 
коефіцієнт кореляції дорівнює 0,7.  
За результатами застосованих тестів в 
контрольній і експериментальній групах до і 
після проведення педагогічного експерименту 
можна судити про позитивний вплив даної 
методики на рівень розвитку спеціальної 
витривалості у баскетболісток 12-13 років. В 
експериментальній групі в 3-х тестах з 5-ти 
підвищення показників тестування виявилось 
достовірним.  
Приріст результатів, виражений у 
відсотках, більший в експериментальній групі в 
порівнянні з контрольною. В експериментальній 
групі він складає 12,5% в порівнянні з 7,0% в 
контрольній групі.  
Висновок. Проведене дослідження 
показало, що при тренуванні баскетболісток 
різної кваліфікації та різного віку при контролі 
навантаження варто враховувати їхні суб'єктивні 
відчуття важкості виконуваної роботи. Даний 
метод зручний у використанні, простий в 
освоєнні, досить доступний для тренерів і 
спортсменів, дозволяє індивідуалізувати і 
диференціювати дозування навантажень. Ми 
рекомендуємо використання даного методу в 
практиці підготовки баскетболісток як у 
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Актуальність дослідження. Вивчення та 
аналіз широкого кола спеціальної літератури [1, 
2, 3, 4] свідчать, що вправи художньої гімнастики 
– цінний засіб для розвитку фізичних та 
психічних здібностей молодших школярів. 
Виконання рівноваг, поворотів і стрибків, а також 
кидків, перекатів, обертань та інших вправ з 
предметами вимагає різнобічної координації та 
тонких м’язових відчуттів, що створює чудові 
умови для функціонального удосконалення 
зорового і сенситивного аналізаторів, а також для 
розвитку координаційних здібностей осіб, що 
займаються цим видом спорту.  
Мета дослідження: Теоретично 
обґрунтувати та експериментально перевірити 
ефективність впливу засобів художньої 
гімнастики на розвиток фізичних здібностей 
молодших школярів. 
Завдання дослідження: розкрити 
можливості використання вправ художньої 
гімнастики без предмета та з предметами в 
процесі фізичного виховання учнів початкових 
класів та експериментально перевірити їх вплив 
на розвиток основних фізичних здібностей 
молодших школярів. 
Методи дослідження: вивчення та аналіз 
педагогічної і науково-методичної літератури, 
бесіди з фахівцями, педагогічні спостереження, 
педагогічне тестування, методи математичної 
статистики. 
Результати дослідження. У результаті 
проведеного дослідження нами було визначено 
вплив засобів художньої гімнастики на фізичну 
підготовленість учнів початкових класів. 
Експеримент проводився в гімназії №168 
м. Харків в двох г рупах дітей всього 80 
першокласників (40 – контрольна) та 40 
експериментальна група (ЕГ). Досліджувані 
контрольної групи відвідували традиційні уроки 
фізичної культури. Для дітей ЕГ протягом 2 
місяців під час уроків фізичної культури 
впроваджувалися засоби художньої гімнастики, 
зокрема було розроблено спеціальні комплекси 
вправ без предмета та зі скакалкою і м’ячем, 
запозичених з художньої гімнастики. Розроблені 
комплекси були адаптовані для дітей молодшого 
шкільного віку і спрямовані на розвиток їхніх 
основних фізичних здібностей. 
Так, діти виконували прості вправи 
хореографії, що вчили їх тримати правильну 
поставу та сприяли вихованню культури рухів. В 
урок також включалися вправи без предмета: 
специфічні вправи художньої гімнастики (хвилі, 
змахи, розслаблення й пружні рухи), рівноваги, 
повороти та стрибки, а також вправи зі 
скакалками й м'ячами. Вправи з предметами 
використовувалися як під час розминки, так і для 
виховання основних фізичних здібностей учнів 
молодших класів. 
Для оцінки фізичної підготовленості 
дітей обох груп ми обрали такі тести: нахил 
вперед з положення сидячи, згинання розгинання 
рук у висі лежачи, біг 30 м, проба Ромберга, тест 
на здібність узгоджувати рухи різними частинами 
тіла (координованість рухів) та ходьба зі 
сплескуванням у долоні.  
Отримані результати дозволили 
дослідити та проаналізувати динаміку рівня 
фізичної підготовленості досліджуваних учнів 
молодших класів. Так, найбільші позитивні зміни 
Анотація. У статті розкрито динаміку змін рівня розвитку фізичних здібностей учнів початкових 
класів під впливом засобів художньої гімнастики. Показано, що досліджувані дівчата, для яких під час 
уроків фізичної культури впроваджувалися комплекси вправ художньої гімнастики досягли найкращих 
результатів у розвитку гнучкості, прудкості й координаційних здібностей, а хлопці у розвитку гнучкості та 
координації. 
Ключові слова: вправи, гнучкість, повороти, прудкість, сила, стрибки,  учні, художня гімнастика.  
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під впливом використання засобів художньої 
гімнастики під час уроків художньої були 
зафіксовані у дівчат експериментальної групи, 
зокрема в кінці експерименту в цій групі 
статистично вірогідно покращилися показники 
тестів нахил вперед з положення сидячи, біг 30м., 
проби Ромберга та тестів на узгодження рухів і 
ходьби зі сплескуванням у долоні. 
У дівчат контрольної групи ці показники 
хоч і набули деякого покращення, але воно 
виявилося статистично не вірогідним.  
Досліджувані хлопці експериментальної 
групи також показали більшу позитивну 
динаміку показників фізичної підготовленості 
після педагогічного експерименту ніж 
досліджувані контрольної групи. Так, у хлопців, 
для яких на уроках фізичної культури 
Таблиця 1 
Показники фізичної підготовленості досліджуваних дівчат КГ* та ЕГ* 
Вправи: Група До Після tp** 
КГ (n=20);         ЕГ (n=20) 
Нахил вперед з положення сидячи, см. 
КГ 6,2±0,48 6,4±0,42 0,2 
ЕГ 6,2±0,44 7,7±0,36 2,5 
Згинання розгинання рук у висі лежачи 
КГ 8,2 ± 0,48 8,6 ± 0,48 0,7 
ЕГ 8,2 ± 0,52 9,1 ± 0,45 1,4 
Біг 30 м, с. 
КГ 7,0 ± 0,15 7,2 ± 0,15 0,8 
ЕГ 7,4 ± 0,15 6,9 ± 0,14 2,2 
Проба Ромберга, с. 
КГ 22,7 ± 1,67 23,3 ± 1,59 0,3 
ЕГ 21,1 ± 1,41 26,9 ± 1,41 2,9 
Координованість рухів, бали 
КГ 3,6 ± 0,27 4,0 ± 0,20 1,3 
ЕГ 3,3 ± 0,27 4,2 ± 0,17 2,8 
Ходьба зі сплескуванням у долоні, бали 
КГ 3,6 ± 0,25 3,8 ± 0,19 0,8 
ЕГ 3,4 ± 0,26 4,2 ± 0,17 2,4 
Примітка. *КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група; 
** tp - значення t критерію Стьюдента; виділено достовірні значення при р<0,05. 
 
Таблиця 2 
Показники фізичної підготовленості досліджуваних хлопців КГ* та ЕГ* 
Вправи: Група До Після tp 
КГ (n=20);         ЕГ (n=20)   
Нахил вперед з положення сидячи, см. 
КГ 5,9 ± 0,50 6,4 ± 0,44 0,7 
ЕГ 5,5 ± 0,50 7,0 ± 0,45 2,3 
Згинання розгинання рук у висі лежачи 
КГ 9,6 ± 0,49 9,8 ± 0,48 0,3 
ЕГ 9,7 ± 0,42 10,7 ± 0,56 1,4 
Біг 30 м, с. 
КГ 6,7 ± 0,09 6,7 ± 0,09 0,1 
ЕГ 6,0 ± 0,09 6,0 ± 0,08 0,7 
Проба Ромберга, с. 
КГ 22,7 ± 1,61 23,2 ± 1,48 0,2 
ЕГ 22,6 ± 1,44 25,0 ± 1,43 1,2 
Координованість рухів, бали 
КГ 3,6 ± 0,2 3,9 ± 0,15 1,0 
ЕГ 4,0 ± 0,19 4,5 ± 0,14 2,3 
Ходьба зі сплескуванням у долоні, бали 
КГ 3,5 ± 0,23 3,8 ± 0,20 0,8 
ЕГ 3,7 ± 0,20 4,3 ± 0,16 2,4 
Примітка. *КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група; 
** tp - значення t критерію Стьюдента; виділено достовірні значення при р<0,05. 
 










використовувалися вправи художньої гімнастики 
(ЕГ) статистично вірогідно зросли показники 
нахилу вперед з положення сидячи, та тестів на 
узгодження рухів і ходьба із сплескуванням у 
долоні. У хлопців контрольної групи значного 
зростання всіх показників не спостерігалося. 
Таким чином, розкрито динаміку змін 
рівня розвитку фізичних здібностей учнів 
початкових класів під впливом засобів художньої 
гімнастики. Показано, що досліджувані дівчата, 
для яких під час уроків фізичної культури 
впроваджувалися комплекси вправ художньої 
гімнастики досягли найкращих результатів у 
розвитку гнучкості, прудкості й координаційних 
здібностей, а хлопці у розвитку гнучкості та 
також координації рухів. Це свідчить про 
позитивний вплив засобів художньої гімнастики 
на фізичну підготовленість учнів початкових 
класів та необхідність їх широкого використання 
як під час уроків фізичної культури так і під час 
власне уроків художньої гімнастики. 
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Вступ. Наукові дослідження (Л.П 
Балацька, І.Г. Васкан, 2006, Л.В. Подрігало, 2010-
2015, О.Д. Дубогай, В.І. Завацький, Ю.О Короп, 
1986-2009, та інші) доводять, що спостерігається 
стійка тенденція зростання частоти захворювань 
хребта серед підлітків. В особливу групу ризику 
виділяють студентів, які під час навчання 
зазнають перенавантаження від виконання 
завдань в тому числі і у позанавчальний час, 
довготривале вимушене положення тіла, 
неправильну робочу позу. Все це може 
призводити до порушень у функціонуванні 
хребта, важких за хворювань, опосередковано 
впливаючи на роботу інших органів.  
У зв'язку з цим, актуальним є пошук і 
розробка ефективних шляхів, методів і засобів, 
обґрунтованих оздоровчих методик.  
Мета роботи – теоретичне 
обґрунтування можливостей занять оздоровчою 
аеробікою щодо профілактики порушень хребта. 
Результати дослідження. На здоров’я 
молоді впливають такі чинники, як: значне 
зниження фізичної активності при підвищенні 
нервово-психологічного навантаження; 
інформаційне перенавантаження; стрімке 
поширення серед молоді шкідливих звичок та 
інше. За даними Інституту педіатрії, акушерства 
та гінекології НАМНУ, лише 6-10% підлітків 12-
18-річного віку є здоровими, а 50% хлопців та 
65% дівчат мають резерви адаптаційних 
можливостей – низькі або нижчі за середні. При 
порівнянні показників фізичного розвитку 
сучасних підлітків з показниками їхніх однолітків 
80-90-х років встановлені тенденції щодо 
зниження зросту, маси тіла, обхвату грудної 
клітки, показників м’язової сили. Відмічаються 
тенденції до астенізації, при збереженні частки 
підлітків з надлишковою вагою. У структурі 
хронічних хвороб переважають патологія 
опорно-рухового апарату, органів травлення, 
зорового аналізатора. Сумарна частка цих хвороб 
у структурі захворюваності складає близько 50%. 
До того ж, тривалість робочого тижня студента 
іноді перевищує 50-53 години при тривалості 
робочого тижня дорослої людини 40-41 година 
[1, 2]. Додамо, що студенти багато часу 
проводять у навчальних кабінетах, за незручними 
столами, при поганому освітленні, без належної 
вентиляції приміщень.  
Згідно з науково обґрунтованими 
нормами рухової активності підлітки повинні 
мінімально пройти-пробігти-подолати дистанцію 
в сім кілометрів за добу, у тому числі не менше 
трьох кілометрів упродовж навчального дня, а 
також перебувати на свіжому повітрі не менше 
трьох годин на добу. Найпростіші підрахунки 
показують, що сучасний студент не виконує і 
п’ятої частини науково обґрунтованих вимог 
рухового режиму. 
За даними медичних досліджень в групу 
дегенеративно-дистрофічних змін хребта входять 
такі захворювання, як: міжхребцевий 
остеохондроз, деформуючий спондильоз, 
деформуючий спондилоартроз, та інші. 
Найпоширенішим з ушкоджень хребта є 
остеохондроз. Остеохондроз хребта це 
дегенеративно-дистрофічне захворювання 
міжхребцевих дисків з наступним розвитком 
реактивних змін в тілах суміжних хребців, 
міжхребцевих суглобах та зв’язковому апараті. 
Анотація. Теоретично встановлено тенденцію погіршення стану здоров’я студентів, обґрунтовано 
ряд засобів фізичного виховання щодо профілактики захворювань хребта. Перелічені основні види 
оздоровчої аеробіки для формування правильної постави. Наголошується на перевагах футбол-аеробіки.  
Ключові слова: студенти, хребет, оздоровчі методики, остеохондроз, аеробіка.  
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Причинами виникнення цього захворювання є: 
пасивний (сидячий) спосіб життя; травми, 
мікротравми хребта; важка фізична праця; вікові 
зміни в організмі людини; спадковість; 
неправильна постава; носіння тягарів; 
гормональні перебудови; ендокринні і соматичні 
захворювання; порушення нормального 
кровопостачання тканин хребта; емоційний 
стрес; погане харчування.  
Тому, основними завданнями оздоровчої 
фізичної культури при даному захворюванні є: 
підвищення гнучкості хребта, збільшення об’єму 
його рухливості; покращення крово- і лімфообігу, 
дихання, обміну речовин; збереження м’язового 
тонусу і попередження розвитку зниження сили 
м’язів; зменшення напруження 
паравертебральних м’язів; посилення роботи 
м’язів живота; усунення контрактур і низької 
рухливості суглобів; формування правильної 
постави. 
Для зменшення м’язового напруження і 
покращення кровопостачання 
паравертебральних м’язів рекомендується 
використання дихальних вправ. 
Вправи на розслаблення скелетних м’язів 
також є прекрасним засобом зниження 
фізичного навантаження під час занять, 
відновлення порушень координації, 
нормалізації м’язового тонусу. 
Вправи ізотонічного характеру 
виконуються у формі рухів окремих суглобів та 
окремих сегментів тіла. Ці вправи покращують 
кровообіг і обмін речовин в окремих сегментах, 
відновлення сили і швидкості скорочення 
працюючих м’язів, відновлення рухливості, 
стимуляція процесів регенерації.  
Прекрасний ефект дають вправи на 
витягнення хребта по його вісі. При цьому 
збільшуються міжхребцеві проміжки і діаметр 
міжхребцевих отворів, що сприяє декомпресії 
нервових корінців і судин. Корегуючі вправи 
забезпечують корекцію деформацій хребта. 
Виконуються ці вправи у вихідних положеннях 
лежачи на спині, на животі, на боці. Корегуючі 
вправи поділяються на симетричні і 
асиметричні. Фізичні вправи у воді дозволяють 
використовувати ту обмежену силу уражених 
м’язових груп, яка у звичайних умовах трудно 
виявляється. Особливе значення відводиться 
вправам для формування і закріплення навичок 
правильної постави, які підвищують тонус і силу 
м’язів шиї, спини, живота і кінцівок [1]. 
Потрібно сформувати уявлення про 
взаєморозташування окремих сегментів тіла при 
правильній поставі. Закріпити навички 
правильного положення тіла при різноманітній 
м’язовій діяльності.  
Сучасний фітнес має велику кількість 
напрямків. Розглянемо найхарактерніші з них. 
Самою розробленою є базова (класична) 
аеробіка. Вона базується на основних 
педагогічних принципах, а саме індивідуалізації, 
поступовості, доступності та інших. З базової 
аеробіки строго виключається ряд вправ, що 
надають негативну дію на опорно-руховий 
апарат, як, наприклад, глибокі різкі присідання, 
нахили з прямими ногами, екстремальні 
розтяжки, кругові рухи головою, прогинання в 
поперековому відділі хребта і т.п. Базова аеробіка 
це синтез загальнорозвиваючих і гімнастичних 
вправ, бігу, підскоків, стрибків, виконуваних без 
пауз відпочинку під музичний супровід 120-160 
ударів за хвилину. Звичайно ці вправи 
виконуються в положенні стоячи (на місці, з 
просуванням вперед, назад, убік), лежачи, 
сидячи, в упорах (в партері). При цьому в силовій 
частині заняття широко застосовуються 
обтяжувачі (від 1500 до 2000 г), еспандери, різні 
гумові амортизації. Степ-аеробіка з 
використанням спеціальної степ-платформи, що 
дозволяє виконувати різні кроки, підскоки на неї 
і через неї в різних напрямах. Її можна 
застосовувати для виконання вправ на м'язи 
черевного пресу, спини, а також для розвитку 
сили і витривалості рук і плечового пояса. 
Регульована висота платформи дозволяє 
займатися в одній групі людям різного рівня 
фізичної підготовленості. Під'їм і спуск з 
платформи за інтенсивністю прирівнюється до 
бігу зі швидкістю 12 км/год. В основі степ-
аеробіки закладена хореографія базової аеробіки, 
що не виключає танцювальної стилізації. Слайд-
аеробіка використовує спеціальне полімерне 
покриття і спеціальне взуття. Розмір покриття: 
183см х 61см. Вправи нагадують рухи ковзаняра. 
Наукові дослідження доводять, що заняття на 
слайді є високоефективним видом тренувань. 
Слайд тренує серцево-судинну систему, розвиває 
витривалість, рівновагу і спритність, укріплює 
м'язи ніг. На сьогоднішній день слайд є одним з 
найефективніших видів занять для зниження 
жирового прошарку. 
Танцювальна аеробіка – фанк-аеробіка 
(Funk-Aerobic), сіті-джем (City-Jam), хіп-хоп 
(Hip-Hop), латін-аеробіка (Latin-Aerobic), афро-
аеробіка (Afro-Aerobic), кардіо-фанк (Cardie-
Funk), самба-аеробіка (Samba-Aerobic) і інші що 
використовують різні танцювальні рухи під 
музику.  
Аквааеробіка у водному середовищу 
створює спеціальні умови для виконання рухів, 
що сповільнює темп їх виконання, в одних 
випадках полегшує умови виконання, в інших – 
ускладнює. Розрізняють аеробіку в глибокій і 
неглибокій воді. Для занять у воді застосовується 










пояси, жилети, гантелі, манжети для рук, ніг, а 
також спеціальні планки, рукавички, ласти і 
весла. 
Памп-аеробіка атлетичної спрямованості 
з використанням штанги, що не заважає, проте, 
розвивати і витривалість. Застосовуються 
спеціальні штанги різної ваги у вигляді 
гімнастичних палиць. 
Спортивна аеробіка інтенсивно 
розвивається і включає поєднання ациклічних 
рухів зі складною координацією, а також різні за 
складністю елементи структурних груп і 
взаємодії між партнерами.  
Прикладна (допоміжна) аеробіка 
отримала розповсюдження як додатковий засіб у 
підготовці спортсменів різних видів спорту, а 
також у виробничій гімнастиці, лікувальній 
фізичній культурі та різних рекреаційних 
заходах.  
Оздоровча аеробіка є напрямом масової 
фізичної культури з регульованим 
навантаженням. Характерною межею оздоровчої 
аеробіки є наявність аеробної частини заняття, 
протягом якої підтримується на певному рівні 
робота серцево-судинної, дихальної і м'язової 
систем.  
Фітбол-аеробіка – відмінний помічник 
від болі в спині, укріплює серцево-судинну і 
дихальну системи, позитивно впливає на роботу 
шлунку, печінки і нирок, служить профілактикою 
варикозного розширення вен, остеохондрозу і 
артриту. М'яч сприяє усуненню спазмів, 
укріплює м'язи черевної стінки і спини, активно 
розробляє суглоби. Фітбол має лікувальний 
ефект, що обумовлений дією коливань м'яча. 
Саме слабі вібраційні хвилі здатні стимулювати 
функцію кори наднирників, посилювати 
перистальтику кишечнику, функції шлунку, 
печінки, нирок та інших органів. Стрибки на м'ячі 
стимулюють живильний обмін в міжхребетних 
дисках. Переваги фітболу: опорно-руховому 
апарату при заняттях доводиться долати меншу 
вагу; зняття навантаження з хребта, 
перерозподіл тонусу всіх груп м'язів, тренування 
правильної постави тіла, відчуття природної 
координації тіла; вестибулярний апарат 
безперервно стимулюється постійним пошуком 
точки рівноваги, робота на м'ячі і оволодіння 
різними прийомами координації рухів і 
збереження рівноваги допомагають уникати 
травм; застосування м'яча розвиває сенсорні 
відчуття; ретельна розробка складних груп м'язів; 
одночасне тренування м'язів спини і черевного 
пресу; можливість для проведення стретчінгу 
всіх груп м'язів; можливість займатися будь-де; 
ефективний засіб спалювання калорій. 
Таким чином, вправи на фітболі 
ефективно і динамічно включають в роботу все 
тіло в цілому. У фітбола немає протипоказань. 
Завдяки м'якій дії, навантаження на організм під 
час занять достатньо щадне, тому фітбол підійде 
тим, хто уникає інтенсивних спортивних 
навантажень. 
Висновки. Аналіз проблеми довів, що 
система ефективної організації фізичного 
виховання ще досі не є вирішеною у питанні 
профілактики захворювань хребта у студентів з 
факторами ризику його виникнення та потребує 
значної уваги. Правильна постава це культура 
тіла, привабливий зовнішній вигляд, правильне 
функціонування всіх систем організму. Додаткові 
заняття різними видами оздоровчої аеробіки 
можуть бути ефективними засобами 
профілактики захворювань хребта. 
Подальші дослідження передбачають 
розробку ефективної методики для проведення 
оздоровчих занять у студентів з високим ризиком 
виникнення патології хребта. 
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Актуальність. Згідно листа МОН 
України № 1/9-126 від 13.03 2015р. «Щодо 
особливостей організації освітнього процесу та 
формування навчальних планів у 2015/2016 
навчальному році» заняття з фізичного виховання 
у спортивних секціях можуть бути організовані 
як факультативи (тобто за бажанням студентів; у 
загальне число кредитів ЄКТС і до навчальних 
планів не включаються, форм підсумкового 
контролю не мають). Наступним листом МОН № 
1/9-454 від 25.09.15року «Щодо організації 
фізичного виховання у вищих навчальних 
закладах» роз’яснило деякі положення, проте 
питання побудови подальшої роботи для 
багатьох кафедр фізичного виховання вищих 
закладів освіти України залишилось відкритим. 
Деякі виші зберегли «Фізичне виховання», як 
дисципліну навчальних планів з формою 
контролю, проте в ХНПУ імені Г.С. Сковороди 
чітко виконали умови першого листа МОНУ. 
Актуальним стає питання пошуку шляхів 
масового охоплення студентської молоді 
фізкультурно-оздоровчою роботою задля 
профілактики хвороб та формуванням фізичної 
культури особистості майбутніх фахівців. 
Робота виконана згідно з планом НДР 
кафедри фізкультурно-оздоровчого і 
спортивного фехтування № держ. реєстрації 
0114U003929. 
Мета роботи – пошук адекватних 
способів організації та залучення студентів до 
занять фізичним вихованням в Харківському 
національному педагогічному університеті імені. 
Г.С. Сковороди з урахуванням можливостей 
навчального закладу.  
Результати дослідження. Навчальна 
дисципліна «Фізичне виховання» у вищій школі, 
її роль та можливості щодо формування 
особистості постійно досліджується вченими 
(С.С. Єрмаков, Т.Ю. Круцевич, М.О. Носко, В.М. 
Маслов, Т.М. Кравчук, І.В. Кривенцова та ін.). 
Експериментальні данні багатьох авторів, як 
вітчизняних так і зарубіжних, підтверджують 
підвищення ефективності занять фізичним 
вихованням, якщо при його організації 
враховується зацікавленість студентів до певного 
виду спортивної діяльності. 
Понад 20 років у ХНПУ імені Г.С 
Сковороди, фехтування, як засіб фізичного 
виховання, в рамках годин відведених на цю 
навчальну дисципліну, викладається на чотирьох 
гуманітарних факультетах, а з 2015 року цей 
предмет залишився обов’язковим лише для 
студентів ІІ-ІV курсів. Така тенденція, не є 
втішною, оскільки формування фізичної 
культури, як частини загальної професійної 
(педагогічної) культури є необхідною умовою 
для студентів усіх педагогічних спеціальностей, а 
не тільки для студентів факультету фізичного 
виховання і спорту. 
Спираючись на багаторічний досвід 
викладання фехтування в педагогічному 
університеті та аналіз наукових досліджень 
виділяємо наступні форми впливу фехтування на 
особистість, а саме, фехтування як форма 
фізичного виховання:  
є складовою всебічного гармонійного 
розвитку особистості. Його завдання – створення 
оптимальних умов задля формування і підтримки 
здоров’я; набуття санітарно-гігієнічних умінь і 
навичок; тренування і загартування організму; 
виховання вольових якостей, розвиток 
спритності, відчуття краси рухів; 
чудовий засіб відтворення принципу 
раціонального чергування навантаження та 
відпочинку. Після значного об’єму виконаної 
Анотація. В умовах реформування фізичного виховання у вищій школі України нагальною 
потребою є пошук нових форм та способів організації фізкультурно-оздоровчої роботи зі студентами. 
Пропонуються нові форми поточного контролю фізкультурно-спортивної діяльності студентів. 
Ключові слова: студенти, фізичне виховання, фехтування, педагоги, організація. 
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інтелектуальної роботи необхідна спеціальна 
організована фізична діяльність, що сприятиме 
відновленню організму та інтелектуального 
потенціалу. Якщо це буде у вигляді певного виду 
спорту (в нашому випадку – фехтування), то 
вплив буде набагато більший. Недотримання 
цього принципу спричиняє розвиток перевтоми, 
що проявляється в різних формах порушення 
психічної діяльності.  
основа здорового способу життя 
спрямована на формування здорового, фізично та 
духовно вдосконаленого підростаючого 
покоління, зміцнення здоров’я, підвищення 
працездатності та творчого довголіття людини. 
засіб формування фізичних, психічних і 
моральних цінностей майбутнього педагога, його 
професійної культури, засвоєння студентом 
необхідних знань, умінь, навичок і відповідних 
психічних властивостей. 
Враховуючи вищезазначене ми можемо 
зробити висновок, що цей вид спорту допомагає 
формувати важливі якості не тільки особистості 
студента в цілому, а й професійно значимі якості 
майбутнього педагога. Саме тому, з урахуванням 
нових документів МОН України, існуючої 
матеріально-спортивної бази та традицій 
університету, кафедра фізкультурно-оздоровчого 
і спортивного фехтування Харківського 
національного педагогічного університету імені 
Г.С. Сковороди розробила ряд документів, щодо 
контролю за рівнем фізичного розвитку 
студентів, їхнього відношення та участі у 
фізкультурно-спортивній діяльності, стану 
здоров’я, відвідування занять спортивно-
оздоровчої спрямованості. 
На допомогу студентам 
першокурсникам, щодо вибору напряму 
секційної роботи, підвищення якості викладання 
фізичного виховання, прозорості та контролю 
відвідування студентами спортивних секцій з 
боку деканатів, на сайті кафедри розміщено 
індивідуальний план фізкультурно-спортивної 
діяльності студента. Кожен студент має змогу 
його роздрукувати (один лист на навчальний рік), 
а викладач заповнює його щомісячно і передає до 
деканатів. Цей досвід сподобався деяким деканам 
і вони навіть висловили побажання щоб студенти 
інших курсів (які мають форму контролю – залік 
наприкінці кожного навчального року), також 
заповнювали такі відомості поточного контролю. 
Проте, недостатньо сформований рівень 
внутрішньої потреби у фізичних вправах, часто 
негативний досвід уроків фізичної культури в 
школі, низький рівень фізичної культури батьків, 
малорухомий спосіб життя, що пов'язаний з 
особливостями навчальної діяльності студентів 
та інші негативні чинники заважають студентам 
обирати заняття фізичним вихованням, як 
додаткове навантаження, без форми 
обов’язкового контролю (заліку). 
Нами було проведено порівняльне 
дослідження відвідування занять студентами 
попередніх років, та студентами набору 2015 
року. Так, якщо студенти І курсу минулих років у 
вересні місяці, за середнім арифметичним 
відвідували пари з фізичного виховання майже 
98%, у жовтні – вже близько 88%, а в листопаді – 
приблизно 82-84%, то студенти, які не мають 
форми контролю з навчальної дисципліни 
відвідують заняття значно гірше: у вересні – 89% 
(хоча на першому занятті були присутні майже 
99%), у жовтні – близько 74%, у листопаді – 
близько 70%. І це, враховуючи сумлінність 
студентів першокурсників постійну агітаційну 
роботу викладачів кафедри та ще недостатнє 
усвідомлення більшістю першокурсників того, 
що в них не буде заліку. У приватних бесідах 
студенти коментують подібну ситуацію так, 
бажання займатися і розуміння необхідності 
виконання фізичних вправ для покращення рівня 
життя є, проте завантаженість навчальними 
предметами обраної спеціальності та бажання 
отримати там добру оцінку ставить фізичне 
виховання у розряд другорядних.  
Висновки. Таким чином, вже через три 
місяці навчання студентів, які не мають форми 
контролю різко знижується фізкультурно-
спортивна активність, а недостатньо сформована 
потреба в руховій діяльності цьому сприяє. 
Тільки введення обов’язкових занять з фізичного 
виховання та спорту до навчальних планів вишів, 
з формою підсумкового контролю, постійним 
моніторингом якості викладання та засвоєння 
матеріалу студентами дадуть змогу покращити 
ситуацію з фізичним вихованням у вищій школі, 
покращити якість життя майбутніх поколінь та 
сформувати професійно-необхідні якості 
майбутнього фахівця. 
Перспективи подальшої роботи 
вбачаємо в покращенні матеріально-спортивної 
бази навчального закладу, постійному оновлені 
навчально-тренувальних занять та розробці 
методик підвищення вмотивованості школярів 
щодо фізкультурно-спортивної діяльності. 
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 Детский церебральный паралич (ДЦП) − 
органическое поражение мозга, возникающее в 
периоде внутриутробного развития, в родах или в 
периоде новорожденности.  ДЦП является 
полиэтиологическим заболеванием 
инфекционного, интоксикационного, 
воспалительного, токсического, радиационного, 
экологического, травматического и другого 
происхождения. Сопровождается 
двигательными, речевыми и психическими 
нарушениями.  
Основоположником изучения проблемы 
церебральных параличей является английский 
хирург-ортопед Литтль (1862). В дальнейшем 
подробно описанную им спастическую диплегию 
стали называть болезнью Литтля. Различные 
классификации ДЦП были предложены также З. 
Фрейдом (1897), К. Бобат и Б. Бобат (1964), 
Фелпсом (1970), К.А Семеновой (1978) и др. 
Выделяют следующие формы:  спастическая 
диплегия; двойная гемиплегия; 
гиперкинетическая; гемипаретическая; 
атонически-астатическая. Двигательные 
расстройства наблюдаются у 100% детей, 
речевые у 75 и психические у 50% детей. 
Проявляются в виде парезов, параличей, 
насильственных движений. Особенно значимы и 
сложны нарушения регуляц ии тонуса, которые 
могут происходить по типу спастичности, 
ригидности, гипотонии, дистонии. Нарушения 
регуляции тонуса тесно связаны с задержкой 
патологических тонических рефлексов и 
несформированностью цепных установочных 
выпрямительных рефлексов. На основе этих 
нарушений формируются вторичные изменения в 
мышцах, костях и суставах (контрактуры и 
деформации). 
Речевые расстройства характеризуются 
лексическими, грамматическими и фонетико-
фонематическими нарушениями. Проявляются в 
виде задержки психического развития или 
умственной отсталости всех степеней тяжести. 
Кроме того, нередко имеются изменения зрения, 
слуха, вегетативно-сосудистые расстройства, 
судорожные проявления и пр. Двигательные, 
речевые и психические нарушения могут быть 
различной степени выраженности − от 
минимальных до максимальных. Для 
формирования и развития двигательной системы 
большое значение имеет первый год жизни 
ребенка, так как в это время закладываются 
основы произвольных движений на базе 
безусловных рефлексов. 
Патологические позы и установки при 
ДЦП формируются постепенно под влиянием 
позотонических рефлексов. 
1. Лабиринтный тонический рефлекс − в 
положении на животе происходит флексорная 
установка (сгибание головы, рук и ног), а в 
положении на спине − экстензорная установка 
(разгибание головы, рук и ног). 
2. Симметричный шейный тонический 
рефлекс − в положении на животе происходит 
сгибание головы, рук и разгибание ног, а в 
положении на спине − разгибание головы, рук и 
сгибание ног. 
3. Асимметричный шейный тонический 
рефлекс − формируется поза «фехтовальщика» − 
при повороте головы вправо разгибается и 
отводится в сторону правая рука, а левая рука при 
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этом остается согнутой, и наоборот при повороте 
головы влево. 
Эти рефлексы имеют выраженную 
гравитационную направленность. Задача состоит 
в том, чтобы максимально снизить влияние 
тонических рефлексов, приводящих к порочным 
типичным установкам и позам и выработать 
противоположные выпрямительные 
установочные антигравитационные рефлексы. 
Кроме того, необходимо развивать реакцию 
равновесия. Для становления вертикальной позы 
у ребенка важно развитие рефлекторного 
механизма, обеспечивающего функцию 
сохранения равновесия при сидении, стоянии, 
ходьбе.  
В первую очередь необходимо развивать 
реакции выпрямления и равновесия. В 
положении на спине, вырабатывается умение 
приподнимать голову, поворачивать ее в 
стороны, для освоения следующего 
двигательного навыка − поворотов и 
присаживания. Для тренировки поворотов 
туловища осуществляют повороты со спины на 
бок и со спины на живот, стимулируют подъем 
головы, тормозят влияние шейных тонических 
рефлексов, развивают координацию движений, 
равновесие. 
Для тренировки ползания на 
четвереньках вначале тренируют поднимание 
головы и опору на предплечья и кисти в 
положении на животе. В положении на 
четвереньках тренируется способность 
правильно удерживать позу, опираясь на 
раскрытые кисти и колени, отрабатывается 
реакция равновесия, перенос массы тела, 
опираясь то на одну руку или одну ногу, то на 
другую. 
Умение сидеть требует хорошего 
контроля головы, распространения реакций 
выпрямления на туловище, наличия реакций 
равновесия и защитной функции рук. 
Способность к стоянию основывается на 
освоении сидения и вставания на колени. 
Тренировать реакции равновесия туловища в 
позе на коленях легче, чем в положении стоя,  
поскольку благодаря большей площади реакция 
страха падения менее выражена.  
Для тренировки ходьбы необходима 
вертикальная установка головы и туловища, 
перемещение центра тяжести на опорную ногу, 
перемещение неопорной ноги, правильная 
постановка стоп, возможность сохранять позу 
стоя при опоре на каждую ногу, равномерное 
распределение массы тела на обе стопы, 
правильное направление движения и ритм. 
Сначала обучают ходьбе с поддержкой, затем 
ребенок учится ходить самостоятельно. 
Наряду с формированием основных 
двигательных навыков и умений необходимо 
решать такие задачи, как: нормализация 
произвольных движений в суставах верхних и 
нижних конечностей; нормализация дыхательной 
функции; формирование навыка правильной 
осанки и правильной установки стоп;  коррекция 
сенсорных расстройств; коррекция 
координационных нарушений (мелкой моторики 
кисти, статического и динамического равновесия, 
ритмичности движений, ориентировки в 
пространстве); тренировка мышечно-суставного 
чувства; профилактика и коррекция контрактур; 
активизация психических процессов и 
познавательной деятельности. 
Умение правильно дышать повышает 
физическую работоспособность, улучшает обмен 
веществ, способствует восстановлению речи. 
При ДЦП дыхание слабое, поверхностное, 
движения плохо сочетаются с дыханием, 
нарушена речь. В связи с этим у детей с 
церебральной патологией важно правильно 
выбрать исходное положение для выполнения 
упражнений, т.е. в зависимости от положения 
тела меняются и условия дыхания. Например, в 
положении лежа на спине затруднен вдох на 
опорной стороне, сидя − преобладает 
нижнегрудное дыхание, а диафрагмальное 
(брюшное) затруднено, стоя − преобладает 
верхнегрудное дыхание. В комплекс лечебной 
гимнастики включают как статические, так и 
динамические дыхательные упражнения в 
разных исходных положениях с разным темпом, 
ритмом, с акцентом на вдох или выдох, с 
использованием различных предметов 
(надувание шариков, пускание мыльных 
пузырей, игра на духовых инструментах и пр.). 
Дыхание связано также с речью и осанкой, 
поэтому звукоречевую гимнастику используют в 
сочетании с коррекцией осанки. 
При ДЦП в результате действия 
позотонических рефлексов, формирования 
патологических синергий и мышечного 
дисбаланса наиболее часто формируется 
нарушение осанки во фронтальной плоскости, 
круглая спина (кифоз и кифосколиоз). Для 
нормализации осанки необходимо решать такие 










осанки, создание мышечного корсета 
(преимущественное укрепление мышц 
брюшного пресса и разгибателей спины в 
грудном отделе позвоночника) и коррекция 
имеющихся деформаций (кифоза, сколиоза). 
ЛФК проводится по методике коррекции 
нарушений осанки во фронтальной и 
сагиттальной плоскостях и методике сколиоза. 
Для детей с церебральной патологией 
работа на суставах верхних и нижних 
конечностей начинается с самых простых 
движений, из облегченных исходных положений, 
в сочетании с другими методами (массаж, 
тепловые процедуры, ортопедические укладки и 
пр ). Необходимо добиваться постепенного 
увеличения амплитуды движения в суставах 
конечностей, отрабатывать все возможные 
движения в каждом суставе. При этом можно 
использовать упражнения в сопротивлении в 
сочетании с расслаблением и маховыми 
движениями, а также различные предметы 
(гимнастическую палку, мяч, скакалку для 
верхних конечностей, гимнастическую стенку, 
следовые дорожки, параллельные брусья для 
нижних конечностей и пр.). 
Особенное внимание следует обращать 
на разработку ограниченных движений − 
разгибание и отведение в плечевое суставе, 
разгибание и супинация в локтевом суставе, 
разгибание пальцев и отведение большого пальца 
в кисти, разгибание и отведение в тазобедренном 
суставе, разгибание в коленном суставе, 
разгибание в голеностопном суставе и опору на 
полную стопу. 
Основная функция руки − манипуляция с 
предметами. Манипулятивная функция важна 
для самообслуживания ребенка и для овладения 
профессиональными навыками. При этом самым 
важным является оппозиционный схват 
большого пальца. Существуют и другие виды 
схватов кисти: шаровидный, цилиндрический, 
крючковидный, межпальцевой и 
оппозиционный. В занятиях ЛФК необходимо 
отрабатывать все виды схватов. Для тренировки 
кинестетического чувства важна адаптация руки 
ребенка к форме различных предметов при 
обучении захвату. Для отработки навыков 
самообслуживания обучают захватывать ложку, 
вилку, застегивать пуговицы и кнопки на одежде, 
складывать кубики, мозаику, рисовать, включать 
свет, набирать номер телефона, закручивать кран, 
расчесываться и пр. Можно использовать занятия 
в виде шитья, склеивания, разрезания ножницами 
и др.  
В связи с двигательной 
недостаточностью у детей ограничена 
манипулятивно-предметная деятельность, 
затруднено восприятие предметов на ощупь, 
недоразвита зрительно-моторная координация. 
Для коррекции сенсорных расстройств 
необходимо развивать все виды восприятия, 
формировать сенсорные эталоны цвета, формы, 
величины предметов, развивать мышечно-
суставное чувство, речь и высшие психические 
функции − внимание, память, мышление. 
Аномальное распределение мышечного 
тонуса быстро приводит к развитию контрактур и 
деформаций, тормозит формирование 
произвольной моторики. Профилактику и 
коррекцию контрактур можно проводить как с 
помощью физических упражнений, так и с 
помощью вспомогательных средств. Наиболее 
целесообразны упражнения в расслаблении, 
растягивании, потряхивании (по Фелпсу), а из 
вспомогательных средств, способствующих 
сохранению правильного положения различных 
звеньев тела, используются лонгеты, шины, 
туторы, воротники, валики, грузы и др. 
Средствами реабилитации инвалидов 
вследствие ДЦП являются методы социально-
восстановительного действия, психологической 
коррекции, физической реабилитации, таких как 
ЛФК, массаж, рефлексотерапия, светолечение, 
электролечение, вибротерапия, магнитотерапия, 
теплолечение, водолечение и пр. Применяются на 
всех этапах реабилитационного лечения с учетом 
тяжести функциональных нарушений и общих 
противопоказаний к этим методам лечения. 
Вспомогательные средства могут 
использоваться как для разгрузки (воротник 
Шанца, корсеты), так и для коррекции 
патологических поз (лонгеты, шины, аппараты). 
Их используют 3−4 раза в день, длительность 
пребывания в спецукладках зависит от тяжести 
поражения и переносимости процедуры. 
Ортопедический режим следует чередовать с 
различными видами лечебной гимнастики для 
борьбы с контрактурами. В программе 
реабилитации инвалидов с ДЦП большее 
внимание уделяют дельфинотерапии, 
иппотерапии и др. 
В настоящее время для реабилитации лиц 
с ДЦП используют различные методики ЛФК: 
Фелпс (1940); Кабат (1953), К. Бобат и Б. Бобат 










(1956, 1964, 1983); С.А. Бортфельд (1971); К.А. 
Семенова (1976, 1999); Войт (1981, 1986); Е.М. 
Мастюкова (1991); Н.А. Гросс (2000)  и многие 
другие. 
Выводы. В работе с детьми с детским 
церебральным параличом необходимо всегда 
учитывать особенности физического состояния и 
функциональных возможностей организма таких 
детей. Лечебная физическая культура, 
применяемая в любой форме, является 
оздоровительным и лечебным фактором, а также 
основной частью комплексного 
реабилитационного процесса. Помимо лечебной 
физической культуры в данный комплекс 
включают психологический, социальный, 
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Постановка проблеми. Феномен 
студентського спорту України пов’язаний із 
історичним становленням незалежності нашої 
країни [3, 5]. Об’єктивним чинником вищої 
освіти є наявність навчальних закладів двох груп 
рівнів акредитації (І-ІІ та ІІІ-ІV). Таким чином, 
враховуючи нормативні документи, що мали 
чинність до 2015 року та відповідний зміст, ми 
пропонуємо розглядати дані для аналізу 
матеріально-технічного забезпечення 
студентського спорту за ними. Однак поза увагою 
фахівців залишається проблематика наукового 
обґрунтування студентського спорту в Україні, 
яка має характерні особливості соціально-
політичного, культурологічного, економічного 
розвитку. Це зокрема спостерігається у потребу 
з’ясування стану матеріально-технічного 
забезпечення за показниками спортивних споруд 
різного типу. 
Мета дослідження: з’ясувати кількісне 
забезпечення студентського спорту України у 
ХХІ століття спортивними спорудами (типу 
стадіон місткістю понад 1500 осіб). 
Методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення, аналізування 
документальних матеріалів, методи 
математичної статистики. 
Результати дослідження. Діапазон 
матеріально-технічного забезпечення 
студентського спорту є досить широким та 
містить такі показники загальної кількості: 
стадіонів (місткістю понад 1500 місць), 
спортивних майданчики, з них за 
класифікаційною ознакою виокремлено тенісні 
корти, футбольні поля, лижні бази, стрілецькі 
тири, плавальні басейни, майданчики із 
тренажерним обладнанням та інші приміщення 
для фізкультурно-спортивної роботи. Однак для 
вирішення стратегічних завдань студентського 
спору, серед який популяризація рухової 
активності студентської молоді та максимальне її 
залучення до занять спортом займає наявність 
масштабних спортивних споруд, зокрема 
стадіонів (рисунок). 
Аналізування кількості спортивних 
споруд, що класифікуються як стадіон, для 
Анотація. У статті з’ясовано кількісне забезпечення студентського спорту України у ХХІ століття 
спортивними спорудами типу стадіон. Встановлено, що динаміка кількості таких спортивних споруд 
розкривається у трьох часових відрізках. Перший із них охоплює 2003−2006 роки (65−68 об’єкти), другий − 
2006−2010 рр., регресійний (66−27 об’єктів) та третій − 2010−2014 рр. − стабілізація кількості стадіонів із 
найнижчими за ХХІ століття показниками − 27−30 споруд. 
Ключові слова: студентський спорт, забезпечення, стадіон. 
Аннотация. В статье установлено количественное обеспечение студенческого спорта Украины в XXI век 
спортивными сооружениями типа стадион. Установлено, что динамика количества таких спортивных 
сооружений раскрывается в трех временных отрезках. Первый из них охватывает 2003−2006 гг.− (65−68 объекта), 
второй – 2006−2010 гг., регрессионный (66−27 объектов) и третий – 2010−2014 гг. − стабилизация количества 
стадионов с самыми низкими за ХХ век показателям – 27−30 сооружений. 
Ключевые слова: студенческий спорт, обеспечения, стадион.Анотація.  
Abstract. The article revealed quantitative software of Ukrainian students sport in the XXI century with such 
facilities as stadium. There was established that the dynamics of the sports facilities number is revealed in three time 
intervals. The first one covers the years 2003-2006 (65-68 facilities), the second, regressive – 2006−2010 (66 to 27 
facilities), and the third one − 2010-2014, − stabilization with the lowest number of stadiums for the XXI century – 27−30 
facilities. 
Keywords: student sports, software, stadium. 
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проведення навчально-тренувального та 
навчально-вихованого процесу та перебувають 
на балансі ВНЗ України впродовж 2000-2014 рр. 
вказало на загальну регресію. 
На початку 2000-х років кількість таких 
спортивних об’єктів складала загалом 52−53 
стадіони, з них у ВНЗ ІІІ-ІV рівнів акредитації 
було розташовано 33 та 19-20 об’єктів І-ІІ рівнів 
акредитації. Найбільші показники зафіксовані в 
2002 році. Згідно даних поданих усього в вищих 
навчальних закладах України на балансі 
перебувало 97 стадіонів місткістю понад 1500 
місць. На наш погляд такі високі показники 
пов’язані із зміною підходів до вимог до 
спортивних споруд такого рівня. 
Така ситуація спостерігається впродовж 
2002 та 2003 років. Починаючи з 2003 року можна 
стверджувати про сталість вимог до включення 
того чи іншого спортивного об’єкту ВНЗ України 
до звітності стосовно матеріально-технічного 
забезпечення. У подальшому ми можемо 
спостерігати три періоди пов’язані із кількісними 
показниками та наявністю стадіонів із місткістю 
понад 1500 місць. Перший із них охоплює 
2003−2006 роки. У цьому часовому відрізку 
загальна кількість таких спортивних споруд 
становила 65−68 об’єктів. Співвідношення між 
ВНЗ ІІІ-ІV та І-ІІ рівнів акредитації було також 
відносно сталим. У межах 34,8−33,3% та 
65,2−66,7% припадали відповідно на ВНЗ І-ІІ та 
ІІІ-ІV рівнів акредитації. 
Наступний відрізок (з 2006 до 2010 рр.) 
варто вважали регресійним. За це час загальна 
кількість спортивних стадіонів (місткістю понад 
1500 осіб) скоротилася із 66 до 27 об’єктів, тобто 
на 59,1%. Такі суттєві зміни відбулися за рахунок 
зменшення кількості стадіонів ВНЗ як ІІІ-ІV так й 
І-ІІ рівнів акредитації. Для ВНЗ ІІІ-ІV рівнів 
акредитації відносний показник зменшення 
становив 47,7% та ВНЗ І-ІІ рівнів акредитації – 
81,8% від вихідного показника 2006 року. Це 
вказує на вкрай незадовільний стан матеріально-
технічного забезпечення, що може бути 
наслідком незадовільної фінансової підтримки та 
ведення господарської діяльності із утримання за 
використанні основних ресурсів у вигляді 
стадіонів підвищеної місткості. 
На наш погляд, ситуація, що утворилася в 
цьому часовому відрізку пов’язані також з 
неможливістю самостійного обслуговування цих 
споруд ВНЗ України та відповідно потребою 
скорочення витрат за рахунок передачі їх на 
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Рис. 1. Динаміка кількості стадіонів при вищих навчальних закладах України 
(2000-2014 рр):










Останній виокремлений нами часовий 
відрізок міститься в межах 2010−2014 років. У 
ньому, як і у першому (2003−2006 рр.) 
спостерігається стабілізація кількості стадіонів 
місткістю 1500 осіб. Однак тут ці показники є 
найнижчими за увесь період ХХІ століття, що 
вивчався. Загальна кількість стадіонів ВНЗ 
різного рівня акредитації коливається в 
незначних межах 27−30 споруд. З них 13,3−16,6% 
(4−5 об’єкти) припадають на долю ВНЗ І-ІІ рівнів 
акредитації та відповідно 83,3−86,6% (23−26 
об’єкти) – ВНЗ ІІІ-ІV рівнів акредитації. 
Ураховуючи, що Україна представлена 
27 адміністративно-територіальними одиницями, 
можна стверджувати про незадовільне 
забезпечення ВНЗ України різного рівня 
акредитації спортивними спорудами по типу 
стадіонів місткістю 1500 осіб.  
Висновки. Потреба вивчення 
спортивних споруд різного функціонального 
призначення пов’язана із можливостями 
реалізації різноманітності фізкультурно-
спортивних послуг відповідно до зацікавленості 
студентської молоді. Динаміка кількості 
спортивних споруд типу стадіон (місткістю понад 
1500 осіб) розкривається у трьох часових 
відрізках. Перший із них охоплює 2003−2006 
роки, де загальна кількість таких спортивних 
споруд становила 65−68 об’єктів. Другий − з 2006 
до 2010 рр., регресійний, де кількість спортивних 
стадіонів скоротилася із 66 до 27 об’єктів та 
третій (2010−2014 рр.) − стабілізація кількості 
стадіонів із найнижчими за ХХІ століття 
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Баскетбол – одна  із найбільш популярних 
спортивних ігор у нашій крані. Особливе 
значення для гри в баскетбол має орган зору, 
завдяки якому спортсмен бачить розташування 
гравців своєї команди та команди супротивника, 
рух м яча і т.і.   
Особливу увагу вчені приділяють 
розвитку периферійного поля зору 
баскетболістів. Дослідження [1] встановили, що 
недостатньо розвинена функція глибинного та 
периферійного зору  значно звужує та обідняє 
тактичні та технічні дії гравців. 
 З другого боку, за даними [3], розвинені 
зорові функції позитивно впливають, як на 
результати вність командної гри підготовлених 
спортсменів, так і на швидкість оволодіння 
руховими вміннями та навичками дітей, які 
тільки починають займатися баскетболом.           
Питаннями взаємозв'язку фізичної 
підготовленості з функціональним станом 
сенсорних систем займалися (Ровний А.С. 2001, 
Шестерова Л.Є. 2004, Масляк І.П. 2007, 
Моісеєнко О.К. 2012). В своїх роботах автори 
вказують на відносно високу ступень взаємозв 
'язку між проказниками розвитку фізичних 
яростей і окремих показників сенсорних систем 
[2-5]. Проте, в доступній літературі робот 
присвячених визначенню функціонального стану 
зорового аналізатора та фізичній підготовленості  
баскетболістів знайдено недостатньо.  
Тому, метою цього дослідження стало 
визначення функціонального стану зорової 
сенсорної системи та показників фізичної 
підготовленості   баскетболістів 13–14 років під 
впливом вправ спрямованих на поліпшення 
роботи зорового аналізатору.  
Поставлена мета визначає наступні 
завдання дослідження : 
1. На основі аналізу науково-методичної 
літератури вивчити  особливості рухової та 
психофізіологічної підготовленості юних 
баскетболістів.  
2. Дослідити рівень рухової 
підготовленості та активності зорової сенсорної 
системи баскетболістів 13–14 років. 
3. Здійснити порівняльний аналіз 
досліджуваних показників після  впровадження в 
навчально-тренувальний процес баскетболістів 
13 – 14 років вправ спрямованих на поліпшення 
роботи зорового аналізатора. 
Об'єкт дослідження: навчально-
тренувальний процес баскетболістів. 
Предмет дослідження: функціональний 
стан зорового аналізатора та рівень  рухової 
підготовленості баскетболістів 13–14 років. 
Методи дослідження: теоретичний 
анализ і узагальнення науково-методичної 
літератури, педагогічне тестування, методи 
визначення окремих показників  зорового 
аналізатора: метод периметрії (периметр 
Форстера), визначення гостроти зору за 
допомогою таблиць Ландольта, методи 
математичної статистики. 
У дослідженні брали участь 24 підлітка в 
віці 13–14 років. З них 12 хлопчиків 
баскетболістів -, що навчаються в групах 
попередньої базової підготовки ДЮСШ № 12 м. 
Запоріжжя, тренер – викладач Немцов Ю.П., які 
були віднесені до першої  - (контрольної) групи,  
та 12 хлопчиків–баскетболістів, що навчаються в 
групах попередньої базової підготовки ДЮСШ 
№12 м. Запоріжжя, тренер – викладач Петренко 
Анотація. Функціональний стан зорового аналізатора має вагомий вплив на рівень фізичної 
підготовленості юних баскетболістів. 
Ключові слова: зоровий аналізатор, баскетболісти, фізична підготовленість.  
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О.О., які були віднесені до другої 
(експериментальної) групи. Групи були 
ідентичними за віковими та статевими 
показниками. 
Всі діти, які приймали участь у 
дослідженні були практично здорові та 
знаходились під наглядом лікарів.   
На протязі 6 місяців в навчально-
тренувальний процес експериментальної поряд з 
програмним матеріалом було додатково 
включено комплекси спеціальних вправ та 
рухливих ігор спрямованих на розвиток 
функціональності зорового аналізатору, а саме, 
різні види рухів очами, (слідкуючи рухи), 
фіксація зору на максимально – відведеної 
відстані  в різних напрямках від прямої лінії, 
сплющення та розплющення очей, мигання і таке 
інше. Проте, найбільшу дію, робили ті вправи, які 
було включено у виконання того або іншого 
техничного прийому гри. Наприклад, виконання 
передач м'яча партнерові та слідкування 
перефірійним зором  за м ячем, або навпаки, 
фіксування дій партнера, який знаходиться 
праворуч, ліворуч, не повертаючи голови і тому 
подібне. 
Результати дослідження. 
Дослідження  показників бистроти, 
гнучкості, швидкісно– силових якостей, 
витривалості,сили, спритності та 
функціонального стану зорового аналізатора  до 
впровадження в навчально– тренувальний процес 
баскетболістів спеціальних вправ спрямованих на 
розвиток  зорових функцій не виявило 
статистичні відмінності між  групами (р>0,05), 
що підтвердило ідентичність груп, та 
обґрунтувало проведення педагогічного 
експерименту.   
 Порівняння показників баскетболістів 
першої та другої груп після проведення 
педагогічного експерименту встановило, що 
показники спритності та функцій зорового 
аналізатора  у хлопців – баскетболістів 
експериментальної групи,  кращі ніж у хлопців 
контрольної групи, та ці розбіжності носять 
достовірний характер (р<0,05).  
Аналіз показників бистроти, гнучкості, 
швидкісно–силових якостей та витривалості 
після впровадження в навчально– тренувальний 
процес юних баскетболістів запропонованих 
нами спеціально – підібраних комплексів вправ 
статистичних розбіжностей між показниками 
досліджуваних груп не виявив(р>0,05).    
 Аналіз показників швидкісно – силових 
якостей, спритності та зорового аналізатора  
експериментальної групи після педагогічного 
експерименту встановив, що отримані данні 
покращились і ці відмінності носять достовірний 
характер (р<0,05). Дослідження бистроти, 
гнучкості та витривалості у баскетболістів 
експериментальної групи не встановили  
достовірних відмінностей між показниками 
(р>0,05). 
Таким чином, на підставі статистичного 
аналізу даних, отриманих після педагогічного 
експерименту можна констатувати, що 
запропонована нами система спеціальних вправ, 
спрямованих на вдосконалення функціональності 
зорового аналізатора позитивно вплинула на 
розвиток фізичної підготовленості баскетболістів  
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Актуальность. В настоящее время 
уровень спортивных результатов баскетболисток 
в значительной степени зависит от уровня 
развития их функциональных систем. Так, 
импульсация поступающая с вестибулярной 
сенсорной системы во многом определяет 
эффективность игровых действий спортсменки, 
поскольку возбуждение вестибулярних центров 
обеспечивает четкую дифференцировку 
восприятия колебаний общего центра тяжести и 
расположения отдельных частей опорно–
двигательного аппарата. 
Значительные двигательные и 
эмоциональные нагрузки, получаемые 
спортсменками на соревнованиях, приводят к 
разбалансировке вестимбулосоматических и 
вестибуловегетативных связей, что негативно 
сказывается на игровых показателях девушек.  
Поэтому, изучение реакций организма  на 
вестибулярную нагрузку, а также поиск нових 
методик, которые позволят улучшить 
исследуемую функцию является принципиально 
важным для совершенствования тренировочного 
процесса в баскетболе [3].         
Вопросами определения 
функционального состояния вестибулярного 
анализатора у разного континтента людей 
занимались (Ровний 2001, Шестерова 2004, 
Масляк 2007, Моисеєнко 2012). В своих работах 
авторы указывают на относительно высокую 
степень взаимосвязи между показателями 
развития физических качеств и отдельных 
показателей вестибулярной сенсорной системы 
[1,2,4,5]. Однако работ посвященных 
определению вестибулярной устойчивости  
девушек - баскетболисток в доступной 
литературе обнаружено недостаточно.  Поэтому 
целью нашей работы стало определение 
устойчивочти  вестибулярного анализатора 
девушек – баскетболисток команды ХДАФК по 
показателям вегетативних и соматических 
сдвигов после стандартних вестибулярних 
раздражений на кресле Барани.  
Поставленная цель определяет 
следующие задания исследования: 
Задания исследования:  
На основании анализ научно – 
методической литературы изучить особенности 
функционирования вестибулярной сенсорной 
системы у   разного контингента людей. 
Исследовать уровень активности 
вестибулярного анализатора до стандартного 
вестибулярного раздражения  на кресле Барани 
девушек – баскетболисток команды ХДАФК. 
Провести сравнительный анализ 
устойчивости вестибулярного анализатора до и  
после стандартних вращательных нагрузок 
девушек – баскетболисток команды ХДАФК. 
Объект исследования: Учебно – 
тренировочный процесс девушек – 
басетболисток. 
Предмет исследования: 
Функциональное состояние вестибулярного 
анализатора девушек – баскетболисток команды 
ХДАФК. 
Методы исследования: анализ 
литературных источников, методы определения 
функционального состояния вестибулярного 
анализатора по показателам вегетативных и 
соматических сдвигов до и после раздражения на 
кресле Барани, методы математической 
статистики [6].  
Организация исследования:  В 
исследования брали участие 12 девушек – 
Аннотация. В статье приведены показатели функционального состояния вестибулярного 
анализатора девушек – басетболисток и их изменения под влиянием вращательных нагрузок. 
Ключевые слова: вестибулярный анализатор, девушки – баскетболистки, вращательные нагрузки.  
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баскетболистки женской сборной команды 
ХДАФК по баскетболу.     
Сравнительный статистический анализ 
вестибулярной устойчивости до и после 
стандартних вращательных нагрузок на кресле 
Барани  по показателям:систолического и 
диастолического давления, частоты сердечних 
покращений (данные были преварительно 
обработаны по таблице Лазанова – Байченко), 
кистевой динамометрии 100% от максимума и 50 
% от максимума, установил достоверные 
различия между исследуемыми 
показателями(р<0,05). 
Анализируя данные скорости 
выполнения задания (4Х9м) до и после 
стандартного раздражения установлено, что 
показатели баскетболисток после вращения 
ухудшились, однако эти различия не 
существенны и носят недостоверный характер (р 
> 0,05). 
Выполняя двигательный тест после 
вестибулярной нагрузки, спортсменки 
достаточно сильно отклонялись от прямой в 
сторону вращения, однако данное обстоятельтво 
значительно не сказалось на их результатах, 
поскольку достоверных статистических различий 
между показателями баскетболисток до и после 
вращения не установлено 
(р >0,05).    
В результате исследования показателей 
точности заданного времени (10 с) до и после 
вестибулярного раздражения установлено, что 
показатели девушек после вращения улучшились 
и эти различия носят достоверный характер 
(р<0,05). 
Исследователи-практики объясняют этот 
факт тем, что согласно баскетбольных правил 
множество игровых  действий осуществляется в 
определенных временных рамках, и, несмотря на 
существенное вращательное раздражение данная 
функция у спортсменок осталась стабильной, и с 
количеством повторений достоверно улучшилась 
(р<0,05). 
Таким образом, можно констатировать, 
что отдельные функции вестибулярного 
анализатора у девушек–баскетболисток развиты 
недостаточно, и требуют внедрения в учебно-
тренировочный процесс  комплексов специально 
подобранных упражнений направленных на 
стабилизацию вестибулярных функций и 
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Одною з сучасних тенденцій спортивного 
волейболу – є всезростаюча спортивна 
конкуренція. Поєдинки волейбольних команд 
стають все більш тривалими та напруженими. 
До найбільш значних факторів, 
зумовлюючих успіх змагальної діяльності 
волейболіста належить розвиток рухових 
координаційних здібностей, завдяки яким, 
проходить аналіз рухів, збільшується руховий 
досвід, а також відбувається орієнтування 
спортсмена у просторі та часі. 
Точність любої рухової дій волейболіста 
здійснюється на основі інформації, що надходить 
з різних аналізаторних систем - серед яких 
вестибулярна та зорова – є головуючими.  
Питаннями взаємозв'язку фізичної 
підготовленості з функціональним станом 
сенсорних систем займалися (Ровний А.С. 2001, 
Шестерова Л.Є. 2004, Масляк І.П. 2007, 
Моісеєнко О.К. 2012). В своїх роботах автори 
вказують на відносно високий ступінь взаємозв 
'язку між показниками розвитку фізичних 
якостей і окремих показників сенсорних систем. 
В той же час, робіт, в яких освічувались питання 
впливу спеціальних вправ спрямованих на 
розвиток вестибулярного аналізатора юних 
волейболістів знайдено недостатньо.     
Тому, метою нашого дослідження стало 
визначення ступеню впливу спеціальних вправ, 
що активізують діяльність  вестибулярного 
аналізатору, на розвиток координаційних 
здібностей волейболістів 13–14 років.  
Поставлена мета визначає наступні 
завдання дослідження: 
Завдання дослідження. 
1. На основі аналізу науково - 
методичної літератури вивчити   особливості 
розвитку коорди наційних здібностей та 
функціонального стану вестибулярного 
аналізатора юних волейболістів.  
2. Дослідити рівень розвитку 
координаційних здібностей волейболістів 13-14 
років. 
3. Здійснити порівняльний аналіз 
досліджуваних показників після  впровадження в 
навчально–тренувальний процес вправ, 
спрямованих на підвищення активності роботи 
вестибулярного аналізатора. 
Об'єкт дослідження: навчально-
тренувальний процес волейболістів груп 
попередньої базової підготовки. 
Предмет дослідження: рівень  розвитку 
координаційних здібностей волейболістів 13–
14 років під впливом спеціальних вправ. 
Методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури, вивчення документальних 
матеріалів і педагогічне спостереження, 
педагогічне тестування, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики. 
Організація дослідження: У 
дослідженні брали участь 24 спортсмена віком 
13–14 років. З них 12 хлопчиків - волейболістів, 
що навчаються в групах попередньої базової 
підготовки другого року навчання 
волейбольного клубу «Локомотив», які були 
віднесені до контрольної групи,  та 12 
хлопчиків – волейболістів, що навчаються в 
групах попередньої базової підготовки другого 
року навчання ДЮСШ № 6 , які були віднесені 
до  експериментальної групи. Групи були 
ідентичними за віковими та статевими 
показниками. 
Продовж 6 місяців програмний матеріал  
навчально–тренувального процесу 
експериментальної групи було доповнено 
комплексами спеціальних вправ та рухливих 
ігор, спрямованих на активізацію 
вестибулярного аналізатору. А саме: 
акробатичні вправи, стрибки з різних вихідних 
Анотація. У статті наведені показники рівня координаційних здібностей та їх зміни під впливом 
спеціально-спрямованих вправ у волейболістів 13–14 років.   
Ключові слова: координаційні здібності, волейболісти, фізична підготовленість.   
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положень, обертальні рухи, різноманітні 
прискорення, миттєві зупинки тощо, які 
виконувались з поступовим зростанням їх 
координаційної складності та функціонального 
навантаження.   
Проте найбільш значний вплив 
здійснювали ті вправи, які поєднувались з 
виконанням будь-якого технічного прийому 
гри. Наприклад, виконання передачі м'яча після 
перекиду або обертального руху, або після 
різкого прискорення вперед, назад, праворуч, 
ліворуч і тому подібне. 
Результати дослідження: 
Дослідження  показників динамічних та 
просторових параметрів рухів,  оцінки точності 
м’язових зусиль, статичної та динамічної 
рівноваги, здатності до відчуття ритму та 
довільного розслаблення м’язів, комплексного 
волейбольного тесту для визначення 
координованості рухів, отриманих до 
впровадження в навчально–тренувальний 
процес волейболістів спеціальних вправ, 
спрямованих на розвиток функцій 
вестибулярного аналізатора, не виявило   
статистичних відмінностей між 
досліджуваними групами (р > 0,05),  що 
підтвердило їх ідентичність  і обґрунтувало 
проведення педагогічного експерименту. 
Аналіз результатів, отриманих після 
експерименту, показав значне поліпшення 
показників експериментальних груп за даними 
тестування човникового бігу 3х10 м, 
дистанційних кидків тенісного м’яча, статичної 
та динамічної рівноваги, комплексного 
волейбольного тесту для визначення 
координованості рухів (р < 0,05). Виняток 
складають результати оцінки точності м’язових 
зусиль,  здатності до відчуття ритму, 
орієнтування у просторі і здатності до 
довільного розслаблення м’язів. Зміни цих 
показників були менш істотні і не достовірні (р 
> 0,05). 
Порівняння рівня розвитку 
координаційних здібностей у волейболістів 
контрольної та експериментальної груп при 
повторному тестуванні встановило значні 
розбіжності між ними, де показники 
експериментальної групи були кращими, що 
підтверджує позитивний вплив запропонованої 
нами системи вправ, спрямованої на розвиток 
функцій вестибулярного аналізатору.   
Таким чином, на підставі 
статистичного аналізу даних, отриманих після 
педагогічного експерименту можна 
констатувати, що запропонована нами система 
спеціальних вправ, спрямованих на 
вдосконалення функціональності 
вестибулярного аналізатора позитивно 
вплинула на розвиток координаційних 
здібностей волейболістів 13–14 років.   
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Вступ. У сучасних світі значно 
збільшився обсяг діяльності людини в 
непередбачуваних, часто мінливих умовах, що 
вимагає прояву винахідливості, швидкості 
реакції, здібності до концентрації і переключення 
уваги, просторової, часової, силової точності 
рухів, їх раціональності. Всі ці здібності в теорії 
фізичного виховання пов'язують з поняттям 
«спритність» [4, 6].  
Спритність виражається через систему 
координаційних здібностей і розвивається 
протягом активної життєдіяльності людини, 
починаючи з моменту її народження. Н.А. 
Бернштейн (1991) характеризував спритність, як 
концентрат життєвого досвіду за частиною рухів 
і дій.  
Одним з найбільш сприятливих вікових 
періодів розвитку спритності є молодший 
шкільний вік [4]. Природною діяльністю дитини 
є гра. Саме під час ігор дитина найбільш 
ефективно розвивається, отримує руховий досвід, 
удосконалює рухові здібності та навички. 
Мета дослідження: розробити методику 
розвитку спритності учнів молодших класів з 
використанням ігор з елементами єдиноборства і 
експериментально перевірити її ефективність. 
Результати. Педагогічний експеримент 
проводився у Левківській загальноосвітній школі 
Ізюмського району, Харківської області та тривав 
шість тижнів. В експерименті приймали участь 
учні третіх і четвертих класів.   
Усі засоби, які застосовувались на уроках 
фізичної культури в експериментальній групі 
були поділені на дві г рупи: 
- рухливі ігри, де є елемент єдиноборства 
(«Вартові і розвідники», «Тягни в коло», «Бій 
півнів», «Карасі та щука», «Вийти з кола» та ін.); 
- ігри з елементами єдиноборства, які 
застосовуються в навчально-тренувальному 
процесі юних борців (ігри  в торкання, ігри в 
захоплення, ігри у виштовхування, ігри в дебюти, 
ігри на збереження рівноваги) [2, 3]. 
Контрольна групі зміст уроків відповідав 
навчальній програмі, де були передбачені 
переважно гімнастичні вправи. Ігрові завдання 
складали приблизно 20% від усіх засобів, що 
застосовувалися на уроці.  
За час експерименту у дослідній групі 
відбулась суттєва позитивна динаміка рівня 
розвитку координаційні здібності (таблиця 1.).  
Значні позитивні зміни відбулись у тестах, що 
характеризують здатність підтримання рівноваги 
у статичних і динамічних умовах і у тестах, які 
характеризують здібність до орієнтування в 
просторі. На нашу думку, позитивна динаміка 
саме цих компонентів координаційної 
підготовленості школярів стала можливою 
завдяки змісту експериментальної методики. Ігри 
з навчально-тренувального процесу юних борців 
спрямовані, передусім, на розвиток уміння 
підтримувати рівновагу, на здатність 
орієнтуватися у просторі та швидко 
перестроювати рухи у залежності від рухової 
ситуації, що склалася. Слід відзначити і 
емоційний стан учнів на уроках фізичної 
культури в експериментальній і контрольній 
групах. В експериментальній групі діти з 
задоволенням виконували кожне завдання, 
виплескуючи емоції назовні. Досліджувані 
контрольної групи не усі завдання виконували 
Анотація. Дана робота присвячена розробці та експериментальному обґрунтуванню ефективності 
методики розвитку спритності учнів молодших класів. В експериментальній методиці були використані 
рухливі ігри та ігрові завдання з елементами єдиноборства, які застосовуються у навчально-тренувальному 
процесі юних борців. 
Ключові слова: спритність, методика, ігри з елементами єдиноборства, учні молодших класів. 
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якісно і з задоволенням. Коли учитель давав 
ігрові завдання, емоційний стан дітей одразу 
змінювався на краще. Але в контрольній групі 
ігрові завдання складали лише невелику частку 
від усіх засобів.  
В контрольній групі (таблиця 2.) 
позитивна динаміка відбулась у тесті «метання 
малого м’ячика на дальність» (р0,05), що 
характеризує не тільки координаційні, а й силові 
здібності учнів. Таким чином можна 
стверджувати, що програма занять контрольної 
групи дозволила поліпшити силові якості дітей. В 
інших тестах значних змін не відбулося (р 0,05).  
Висновки 
1. Експериментальна методика розвитку 
координаційних здібностей для учнів молодших 
класів включала в себе ігри та ігрові завдання 
взяті з навчально-тренувального процесу юних 
борців й адаптовані до умов шкільного спортзалу. 
Ігрові засоби поділялись на дві групи вправ: 
рухливі ігри та ігри з елементами єдиноборства. 
2. За час проведення експериментальну у 
дослідній групі відбулась суттєва позитивна 
динаміка рівня розвитку координаційні здібності, 
за чотирма досліджуваними показниками з семи. 
Найбільш значні позитивні зміни відбулись у 
тестах, що характеризують здатність 
підтримання рівноваги у статичних і динамічних 
умовах та у тестах, які характеризують здібність 
до орієнтування в просторі (р0,01- р0,05).  
3. В контрольній групі позитивна 
динаміка відбулась у одному тесті – «метання 
малого м’ячика на дальність» (р0,05), що 
характеризує не тільки координаційні, а й силові 
здібності учнів. 
4. Результати дослідження доводять 
ефективність експериментальної методики 
розвитку спритності учнів молодших класів 
загальноосвітньої школи. У підсумку 
досліджувані експериментальної групи 
покращили координаційну підготовленість у 
визначених тестах від 4,12% до 93,2%.  В 
контрольній групі позитивна динаміка склала від 










1 Човниковий біг 10,44±0,77 10,01±0,71 1,69  0,05 
2 Три перекиди 7,55±0,81 6,98±0,65 2,10  0,05 
3 Метання м’яча на дальність 6,80±1,9 7,91±1,5 1,85  0,05 
4 Метання м’яча у ціль 6,88±2,2 6,60±1,8 0,43  0,05 
5 Ведення м’яча 28,15±9,3 19,60±7,1 2,92  0,01 
6 Статична рівновага 13,40±8,5 25,89±11,8 3,43  0,01 
7 Динамічна рівновага 17,60±9,2 29,91±12,7 3,13  0,01 
 
Таблиця 2 
 Динаміка розвитку координаційних здібностей в КГ 
№ Тест 
Х±σ 
t р Початок Кінець 
1 Човниковий біг 10,43±0,62 10,45±0,70 0,09  0,05 
2 3 перекиди 7,11±0,68 7,06± 0,63 0,22  0,05 
3 Метання м’яча на дальність 6,95±1,5 8,50±2,4 2,21  0,05 
4 Метання м’яча у ціль 6,90±1,9 6,17±1,7 1,15  0,05 
5 Ведення м’яча  20,12±6,4 19,34±6,1 0,35  0,05 
6 Статична рівновага 12,80±6,3 14,0±7,2 0,51  0,05 
7 Динамічна рівновага 26,78±9,5 30,22±8,8 1,06  0,05 
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В умовах реформування та оновлення 
процесів навчання, викладання на уроках 
фізичної культури набуває першорядного 
значення у формуванні гармонійного розвитку 
особистості. Фізичний стан школяра, підтримка 
безпечного рівня здоров'я дозволяє значно 
вільніше оволодівати знаннями в освітніх 
дисциплінах. 
Одним з вирішальних показників у роботі 
вчителя фізичної культури є результат його 
педагогічної діяльності - якість знань і вмінь 
учнів, ступінь готовності до самостійного 
освоєння фізичних вправ, застосування рухових 
навичок в практичній діяльності. Від рівня 
підготовки та педагогічної майстерності вчителя 
фізичної культури залежить ефективність 
оволодіння фізичними вправами, підвищення 
рівня фізичного розвитку, фізичної підготовки, 
стану здоров’я учнів. 
Підвищення рівня педагогічної 
майстерності вчителя позначиться на якості 
уроку, в позашкільній роботі до систематичного 
відвідування учнями занять спортом та 
оздоровлення [14].  
Сьогодення ставить нові підвищенні 
стандарти до навчання, для успішного 
оволодіння знаннями предмету. Вчителям 
необхідно бачити, як педагогічні новації 
поєднуються з іншими дисциплінами та з 
щоденним життям. Такий вид розуміння служить 
основою для педагогічних знань предмету, що 
дозволяє викладачам виражати свої 
напрацювання доступним чином [18].  
Розкриття можливостей взаємозв’язку 
між педагогічними знанням вчителя фізичної 
культури і методико ю викладання предмету з 
другими спорідненими дисциплінами 
фізіологією, валеологією, анатомією. 
Одні автори (Бондар В.) вважають 
міжпредметні зв'язки є засобом коригування 
навчально-виховного процесу з урахуванням 
особливостей розвитку людини (анатомія, 
фізіологія), інші наполягають за об’єднанням за 
змістом і формою організації навчання, як 
спільної навчальної діяльності педагога і учня 
(Лозова В.І., Москаленко П.Г., Троцко Г.В.), треті 
за метою використання суміжних знань, що 
здійснюють вплив на формування особистих 
якостей у процесі навчання (Ведмеденко Б.Ф.) 
[2], [11], [4]. 
Міжпредметні зв'язки слід 
запроваджувати в навчально-виховному процесі, 
як загальнопедагогічну категорію, що 
характеризує основні компоненти навчально-
виховного процесу. Саме така організація 
навчального процесу дає змогу підвищити його 
ефективність [17]. 
Законопроектом «Про освіту» 
прописується сертифікація вчителів як нової 
незалежної системи з двома ключовими 
складовими – знання вчителем предмету, який він 
викладає та методики викладання. 
Вчитель, який підвищує всій 
професійний рівень, повинен глибоко розуміти 
предмет, який він викладає. Застосовуючи в своїй 
педагогічній діяльності, вчитель допомагає 
учням отримувати знання про природу рухів, 
бережливе відношення до власного здоров’я, 
визначити пріоритети при досягненні мети, 
Анотація. В умовах реформування та оновлення процесів навчання, викладання на уроках фізичної 
культури набуває першорядного значення у формуванні гармонійного розвитку особистості. Фізичний стан 
школяра, підтримка безпечного рівня здоров'я дозволяє значно вільніше оволодівати знаннями в освітніх 
дисциплінах. 
Ключові слова: знання, вчитель, фізична культура. 
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створити уявний маршрут подолання фізичного 
навантаження. 
Педагогічна майстерність – це комплекс 
властивостей особистості, що забезпечує 
самоорганізацію високого рівня професійної 
діяльності. Спрямованість і професійні знання 
вчителя забезпечують цілісність системи, що 
само організується завдяки професійній 
компетентності. 
Критерієм оцінки професійної діяльності 
педагога є визначення, формулювання, розробка і 
відбір змісту навчального процесу. Від реалізації 
поставлених завдань залежить педагогічна 
направленість предмету фізична культура. А 
саме: оптимізація навчання яка направлена 
виведення учня на безпечний рівень здоров’я, 
ціннісного ставлення до власного здоров’я, 
формування стійких принципів ведення 
здорового способу життя, зміцнення фізичного 
стану [12].  
У теоретичній основі Л. Шульмана 
вчителі повинні володіти двома видами знання: 
знання змісту, точніше «глибоке» знання 
навчального предмета, та знання того, як 
розробляти навчальні програми. 
По-перше. Навчання є процесом, 
ефективність якого відбувається при умові коли 
учень обізнано, свідомо бере активну участь у 
створенні своїх власних знань і розуміння. 
Отриманні знання стають актуальними і 
значущими для учня після підкріплення 
попереднього знання і досвіду. 
На першій стадії відбувається 
сприймання, осмислення і запам'ятовування 
матеріалу, що вивчається, або засвоєння 
теоретичних знань. 
На другій стадії засвоюються навички і 
вміння практичного застосування знань, що 
вимагає проведення спеціальних тренувальних 
вправ. 
На третій стадії здійснюється повторення, 
поглиблення і закріплення знань, удосконалення 
практичних умінь і навичок. 
Вчитель здійснює контроль за якістю 
оволодіння вивченим матеріалом і спонукає учнів 
до самоконтролю. Регулювання важливе й для 
врахування індивідуальних особливостей і 
здібностей школярів. Учням, які виявляють 
здібності в навчанні, дають складніші рухові 
вправи або додаткові навчальні завдання з метою 
сприяння їхньому фізичному розвитку. Учням, 
які відчувають труднощі, педагоги приділяють 
більше уваги, допомагають їх подолати. 
Раціональному використанню вправ 
сприяє чітке формулювання перед учнями 
навчального завдання, демонстрація способів 
виконання, поступове ускладнення їх з 
урахуванням вікових можливостей та 
індивідуального розвитку школярів, володіння 
ними навичками самоконтролю, а також 
диференційований аналіз та оцінка результатів їх 
виконання [11]. 
Осмислення. Викладати значить 
насамперед розуміти цілі, структуру навчального 
предмета і побудови дозованого навантаження і 
вплив фізичного розвитку за межами дисципліни. 
Вчителям потрібно розуміти, що вони 
викладають і, якщо можливо, розуміти це з різних 
точок зору. Розуміння цілей дуже важливо. Ми 
викладаємо, щоб досягти наступні освітні цілі: 
забезпечити безпечний рівень здоров’я; 
допомогти учням отримати знання з основ 
рухової активності; вести здоровий спосіб життя; 
знайти власний стиль життя; дати учням 
можливість навчитися оволодінню фізичними 
вправами, удосконалювати та застосовувати 
уміння на практиці. 
Розумне, осмислене виховання, на думку 
А. Дістервега, має будуватися з урахуванням 
фізіологічних та антропологічних даних (облік 
вікових та індивідуальних особливостей 
фізичного і психічного розвитку дитини), 
соціального та культурологічного чинника (облік 
умов, в яких дитина живе, національної 
культури), самодіяльності (прагнення розвивати 
дитячу активність) [8].  
Запам’ятання матеріалу - це процес 
формування умінь виконувати фізичні вправи та 
їх трансформація в навички. 
Повторення є суттєвою частиною 
професійного зростання. Вчитель зосереджує 
увагу на власних розробках подачі вивчення 
матеріалу, досягає кращого розуміння свого 
викладацької майстерності, а також допомагає 
собі та іншим вчителям удосконалювати 
викладання. 
Закріплення знань відбувається шляхом 
автоматизації дій. Автоматизація може 
виконуватися на різному рівні – на рівні вміння, 
навички, звички. Навички, уміння і звички 
формуються в багаторазових вправах. 
Удосконалення практичних умінь і 
навичок, набуття, уточнення і закріплення знань 
іде паралельно із засвоєнням техніки фізичних 










Знання сприяють якісному оволодінню 
руховими навичками, розвитку в дитини потреби 
у фізичному вдосконаленні, вихованню звички до 
самостійних занять фізичними вправами [5], [10]. 
По друге. Розроблення навчальних 
програм містить в собі методику викладання. 
Викладач застосовує методи навчання відповідно 
готовності учня до засвоєння знань, умінь і 
навичок тому що це процес двосторонній.  
Повноцінні знання, міцні навички, 
високий рівень загального розвитку учнів 
досягається за умов, якщо вчитель вміє відібрати 
і правильно використати найбільш раціональні у 
кожній конкретній ситуації методи і методичні 
прийоми. У процесі викладання учителі 
застосовують велику кількість методичних 
прийомів з метою активізації сприймання, 
засвоєнню фізичних вправ, посилення інтересу до 
занять фізичною культурою і т. ін. Обсяг 
методичних прийомів, якими користується 
вчитель, визначає ефективність викладання 
предмету. 
Вчителю потрібно мати на увазі важливі 
аспекти можливостей учнів, стать, мотивацію, 
фізичний стан або попередні знання та навички, 
які можуть вплинути на їх реакцію на різні форми 
подання і викладу матеріалу [19]. 
Основні функції вчителя в стимулюванні 
дій учнів для досягнення навчальної мети: 
створення умов для включення учнів у 
пізнавальну, рухову активність; забезпечення 
емоційної підтримки учнів під час виконання 
фізичних вправ, ігрових моментів; створення 
ситуацій успіху для кожного учня у змагальних 
вправах; забезпечення загального позитивного 
емоційного фону. 
При стимулюванні навчальної діяльності 
учнів основними педагогічними завданнями 
вчителя є: формування мотиву досягнення, 
налаштовувати на успішне виконання завдань та 
вправ; забезпечення умов для успішної 
діяльності, зацікавлення пізнавальним процесом; 
формування свідомого ставлення учнів до 
результатів навчальної діяльності; перетворення 
результату на мотив для нової пізнавальної 
діяльності [6], [9]. 
З метою розвитку інтересів учнів, їхніх 
здібностей та нахилів, реалізації інтелектуальних 
можливостей кожного та включення всіх учнів у 
суспільно-громадську діяльність та заохочення 
до позаурочної діяльності, формами заохочення 
можуть бути і занесення найкращих спортсменів 
школи до стенду пошани школи, записи подяки 
до особової справи, вручення листів – подяк 
батькам, надання рекомендацій кращим 
випускникам школи - спортсменам для вступу у 
ВНЗ. А також нагородження грамотами та 
дипломами адміністрації школи, переможців 
конкурсів, спортивних змагань, нагородження 
цінними подарунками учнів, які зайняли призові 
місця у шкільних та обласних змаганнях, 
змаганнях Всеукраїнського рівня. Створення в 
школі «Галереї пошани школи» де висвітлювати 
найкращих спортсменів, лідерів, фізоргів школи, 
активістів року, спортсменів року. Організація та 
проведення огляду конкурсу школи спортивної 
майстерності учнів «Кращий спортсмен року», 
тощо. Надання рекомендацій кращим 
спортсменам школи, активістам, переможцям 
змагань для відпочинку в таборах «Артек» 
(Буковель), «Молода гвардія», літніх таборах, 
оздоровчих центрах, вибір в органи 
загальношкільного самоврядування, вручення 
посвідчень «Кращий лідер класу», «Кращий 
фізорг, суддя», «Найкращий активіст фізичного 
виховання в школі», «За успіхи в навчальній 
діяльності», тощо [3], [16].  
Ефективність позакласної роботи 
забезпечується при дотриманні наступних умов: 
тісний зв'язок з навчально-виховною роботою 
(наступність змісту, організаційно-методичні 
прийоми тощо); доступність занять і 
різноманітність форм, що забезпечують 
включення у фізкультурно-спортивну діяльність 
широкого контингенту учнів; спадкоємність 
принципів і методів всієї системи позакласної 
освітньо-виховної роботи за широкої участі 
учнівського активу; залучення батьків і шефів до 
матеріально-технічному забезпеченню умов для 
занять, до керівництва секціями, командами; 
чітке керівництво з боку адміністрації та вчителів 
діяльністю шкільного колективу фізичної 
культури [1].  
Отже, колектив фізичної культури 
відіграє важливу роль у виховному процесі 
школи. Його робота ефективна при врахуванні 
наступних принципів: систематичність, 
послідовність, спланованість. А основне 
завдання, залучення школярів у систематичні 
заняття фізичною культурою, спортом і 
туризмом; поглиблення умінь і навичок учнів, 
отриманих на уроках; сприяння формуванню у 
школярів військово-прикладних знань і вмінь, 










реалізується за спільної виховної та 
пропагандистської роботи школи та сім’ї. 
Щоб фізична культура давала 
позитивний вплив на здоров'я людини, необхідно 
дотримуватись певних правил: засоби і методи 
фізичного виховання повинні застосовуватись 
тільки такі, які мають наукове обґрунтування їх 
оздоровчої цінності; фізичні навантаження 
повинні плануватися відповідно з можливостями 
учнів; в процесі використання всіх форм фізичної 
культури необхідно забезпечити регулярність і 
єдність лікарського, педагогічного контролю і 
самоконтролю [7]. 
Принцип оздоровчої спрямованості 
зобов'язує спеціалістів фізичної культури і спорту 
так організовувати фізичне виховання, щоб воно 
виконувало і профілактичну і розвиваючу 
функцію. Це означає, що з допомогою фізичного 
виховання необхідно: удосконалювати 
функціональні можливості організму, 
підвищуючи його працездатність до негативних 
впливів; компенсувати недостатню рухову 
активність, яка виникає в умовах сучасного 
життя. Фізичне виховання формує: позитивне 
ставлення до здорового способу життя; 
відповідального ставлення до зміцнення свого 
здоров’я; придбання навичок дотримуватися 
санітарно-гігієнічних норм, режиму дня та 
харчування; фізичне, духовне і психічне 
загартування. 
Майстерність вчителя полягає в 
правильному застосуванні вибору методів 
навчання, використання різних форм організації 
учнів в процесі занять фізичними вправами, 
сприяти зміцненню їх здоров'я, належному 
фізичному розвитку, формувати вміння і навички 
в різних видах рухів, розвитку рухових якостей, 
постійного інтересу до систематичних занять 
фізичними вправами і спортом, співвідносити 
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Актуальність. Підвищення рівня 
вмотиваності студентів до занять фізичним 
вихованням завжди є актуальним. Особливо у 
зв’язку з новими вимогами МОН України щодо 
виведення з навчальних планів навчальної 
дисципліни «Фізичне виховання» та скасування 
форми контролю. Відомо, що фізичне виховання 
відіграє особливу роль у складному та 
багатофакторному процесі формування 
особистості майбутнього педагога, закладає 
фундамент здоров’я та забезпечує можливість 
довготривалої навчально-пізнавальної роботи. 
Саме тому постає питання формування стійких 
мотивацій у студентів до занять у спортивних та 
оздоровчо-спортивних секціях в нових умовах 
навчального процесу. 
Мета дослідження – вивчення аспектів 
формування мотивів у студентів до занять 
фізичними вправами і спортом у секціях вищих 
навчальних закладів за умов відсутності 
обов’язкових занять та форм контролю. 
Результати дослідження. Фізична 
культура є частиною різнобічного розвитку 
особистості, що забезпечує умови для 
продуктивної навчально-пізнавальної діяльності 
та є гарантом здоров’я і красивої постаті, що 
особливо важливо для студентів педагогічних 
навчальних закладів. Майбутні педагоги своєю 
професійною діяльністю закладають основи 
внутрішньої фізичної культури майбутніх 
поколінь, тим самим виховуючи гідну і здорову 
націю. Саме тому формування мотивацій у 
студентів щодо занять фізичною культурою та 
потреби у активному способі життя є однією із 
найважливіших складових процесу виховання 
майбутнього вчителя, особливо у зв’язку зі 
змінами у викладанні предмету «Фізичне 
виховання».  
Вивчення мотивів студентів щодо занять 
фізичним вихованням це важлива ланка 
правильної побудови секційної роботи. 
Мотивація є однією з найважливіших проблем 
сучасної психології і педагогіки. Це обумовлено 
вдосконаленням системи освіти, підготовкою 
студента до майбутнього професійного життя, 
можливістю до самостійного набуття знань та 
формування активної життєвої позиції. Питання, 
пов’язанні з мотивацією до занять фізичною 
культурою студентів в нових умовах, 
залишаються недостатньо розглянуті. Тож 
розглянемо теоретичні аспекти цих понять. 
Л.І. Божовіч вважає, що мотивація – це 
певна кількість мотивів, які визначають зазначену 
діяльність. Мотивом є вища форма спонукання і 
регуляції діяльності, взаємодії людини з 
навколишнім середовищем. Одним з видів 
мотивації, що визначають творче, ініціативне 
ставлення людини до справи є мотивація 
досягнення, яка спрямована на можливо краще 
виконання будь-якого виду діяльності та 
орієнтована на досягнення певного результату 
[1]. Мотивація досягнення проявляється у 
прагненні особистості докладати зусилля і 
домагатися, якомога кращих результатів в 
області, яку вона вважає найбільш значущою. 
Мотив досягнення може задовольнятися у 
спортивному, навчальному або у будь-якому 
іншому виді діяльності та у будь-якому віці. 
Головні критерії мотиву досягнення, як правило, 
пов'язані з прагненням домагатися успіху, 
уникати невдач, з тим, щоб підвищити або 
зберегти самоповагу, самооцінку, повагу 
оточуючих. Але досягнення цього мотиву може 
різнитися: одні прагнуть до успіху, активно 
беруться за складні проблеми, інші намагаються 
зберегти вже досягнуте та не ризикувати. 
Х. Хекхаузен вважає, що мотив 
досягнення визначається діяльністю, коли є 
завдання і стандарт виконання завдання. 
Діяльність повинна задовольняти ряду умов: 1. 
Залишати після себе відчутний результат; 
2.Оцінюватися якісно або кількісно; 3. Вимоги до 
Анотація. Розглянуті деякі аспекти формування мотивацій у студентів педагогічних спеціальностей 
щодо занять фізичним вихованням і спортом в секційних групах у вищих навчальних закладах. 
Встановлено, що така діяльність повинна мати відчутний результат, бути оціненою та нести задоволення.  
Ключові слова: фізичне виховання, секції, студенти, педагоги, мотивація. 
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оцінюваної діяльності неповинні бути ні занадто 
низькими, ні занадто високими; 4. Для оцінки 
результатів діяльності повинна бути певна 
порівняльна шкала і в рамках цієї шкали якийсь 
нормативний рівень, що вважається 
обов'язковим; 5. Діяльність повинна бути 
бажаною для суб'єкта і її результат повинен бути 
досягнутим ним самим [4]. 
Для ситуації мотиву досягнення, за М.Ш. 
Магомед-Еміновим характерними є наступні 
особливості: наявність завдання, що вимагає 
індивідуального виконання діяльності; 
можливість успішного або неуспішного 
виконання діяльності; наявність стандартів 
майстерності виконання (зовнішніх і внутрішніх 
критеріїв оцінки результату); переживання 
суб'єктом почуття власної відповідальності за 
результат дії; оцінка результатів на основі 
порівняльної шкали, заданої стандартом 
майстерності (самооцінка, оцінка з боку інших) 
[3]. 
Аналіз спеціальних літературних джерел 
довів, що основними напрямами формування 
мотивацій у молоді є природна потреба у 
самореалізації, активності, творчій діяльності, 
самоствердженні, підвищення рівня свого 
особистого досвіду, відповідати якимось своїм 
ідеалам і ідеалам сучасного суспільства, своєму 
світогляду. Важливим створенням сприятливих 
умов мотивацій є педагогічний впив у вигляді 
різноманітних стимулів – нагорода, заохочення, 
похвала, чітке дотримання вимог, тиск колективу, 
покарання тощо. 
Мотивацією до занять фізичною 
культурою можна вважати процес в результаті 
якого фізична діяльність набуває певного змісту 
для особистості, створює стійку зацікавленість 
нею та перетворює її у внутрішню потребу. 
Основними мотивами, за даними великої 
кількості дослідників (Гриньовою В.М., 
Видріним В.М., Єрмаковим С.С., Кривенцовою 
І.В. та інші), є зміцнення здоров'я, отримання 
задоволення від занять, спілкування, бажання 
красиво виглядати. У структурі мотивацій до 
занять фізичною культурою і спортом важливо 
враховувати суспільні, сімейні та особисті 
моральні мотиви і мотиви самоствердження, 
самовираження. 
Успішне формування позитивної 
мотивації до занять фізичною культурою 
можливі тільки при правильному співвідношенні 
суспільного та індивідуального мотивів, 
нехтування або ігнорування того чи іншого 
мотиву однаково призводить до негативних 
результатів. Також це залежить від форми та 
змісту самих занять з фізичного виховання. 
Висновки. Таким чином, для досягнення 
позитивної мотивації студентів щодо занять 
фізичним вихованням у секційних групах 
повинні враховуватися наступні положення: 1) 
фізкультурна діяльність повинна мати відчутний 
результат для кожного; 2) цей результат має бути 
оціненим; 3) вимоги щодо оцінювання мають 
бути чітко сформульованими, зрозумілими 
студенту та враховувати індивідуальні 
особливості кожного, тобто мати середні 
показники; 4) фізкультурно-спортивна діяльність 
повинна бути бажаною для студента, і її результат 
має нести задоволення від досягнення особистої 
мети. 
Перспективою наших досліджень 
вважаємо пошук адекватних шляхів та методів 
формування стійкої потреби майбутніх педагогів 
у активному способі життя. 
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Введение. В.А. Романенко под гибкостью 
понимает морфофункциональные свойства 
опорно-двигательного аппарата, определяющие 
подвижность его звеньев. Мерой гибкости, по 
словам автора, служит максимальная амплитуда 
движений в суставах, выраженная в сантиметрах 
или угловых градусах [8]. 
У спортсменов уровень гибкости 
определяется их специализацией, стажем 
занятий, уровнем подготовленности и этапом 
спортивного совершенствования. Специфика 
спортивной деятельности определяет структуру 
гибкости и ее уровень у спортсмена.  
Изучению подвижности в лучезапястном 
суставе спортсменов, занимающихся 
армспортом, посвящено ряд работ Л. В. 
Подригало, Н. И. Галашко и др. [2, 5]. Т. В. 
Панасюк и Е. А. Распопова исследовали 
подвижность суставов, в том числе и 
лучезапястного суставов, у прыгунов в воду [4], 
В. А. Потоп, Град Рафал, О. А. Омельянчик и др. 
у гимнастов при выполнении элементов 
спортивной техники в вольных упражнениях [6]. 
Г. Г. Цыбиз рассматривал изменения 
гибкости у спортсменов игровых видов спорта 
при различных физических нагрузках [10], Р. Е. 
Ковалева, О. А. Хмырова, А. А. Курылев 
методику развития и измерения гибкости в 
баскетболе [3]. Средства развития общей 
гибкости у баскетболистов с использованием 
стрейтч-упражнений изучали А. А. Прокопенко, 
Н. А. Пащенко, Е. Я. Стрельникова [7], с 
помощью дифференцированных комплексов 
аэробики М. Ю. Сквор цова [9].  
Следует отметить, что для 
баскетболистов большое значение имеет 
подвижность в лучезапястном суставе. Кисть для 
баскетболиста является наиболее важной частью 
верхней конечности. Кисти участвуют в 
удержании, ловле, передаче и ведении мяча. 
Основным же для баскетболистов является 
участие кисти в броске мяча по кольцу. В. И. 
Андреев, О. В. Смирнов, и др. в своем 
исследовании подтвердили исключительное 
значение движения кистью для повышения 
точности и дальности бросков [1].  
Оценке и развитию гибкости 
баскетболистов посвящено достаточное 
количество работ, однако исследований 
подвижности лучезапястного сустава проведено 
недостаточно, что и послужило поводом наших 
исследований. 
Цель исследования: определить 
амплитуду движения в лучезапястном суставе 
студентов, занимающихся баскетболом. 
Материал и методы. В исследовании 
приняли участие студенты ХГАФК 
специализации баскетбол в количестве 13 
человек в возрасте (18,22±0,5) лет, имеющие стаж 
занятия баскетболом от 6 лет и более. У всех 
спортсменов более сильная рука правая. Для 
выполнения поставленной цели использовался 
метод гониометрического обследования [10]. С 
помощью стандартного гониометра 
определялись амплитуды движения в 
лучезапястном суставе. Оценивалась активная 
гибкость при сгибании и разгибании кисти 
правой и левой руки.  
Аннотация. Изучена амплитуда движений в лучезапястном суставе правой и левой руки студентов, 
занимающихся баскетболом. Были рассмотрены результаты обследования 14 спортсменов в возрасте 17–
21 лет. Подтверждена большая амплитуда движений у баскетболистов в лучезапястном суставе обоих рук.  
Ключевые слова: баскетболисты, гибкость, гониометрия, лучезапястный сустав, угол сгибания, 
угол разгибания 
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Результаты исследований. Результаты 
исследований. Рассматривая, полученные в ходе 
исследования показатели, представленные в 
табл.1., можно сделать вывод о достаточной 
подвижности в лучезапястном суставе у 
баскетболистов студенческой команды, как 
правой, так и левой руки. Анализ полученных 
результатов указывает на незначительно лучшую 
подвижность лучезапястного сустава правой 
руки, как в сторону сгибания, так и разгибания 
сустава. Однако статистически достоверных 
различий в показателях движения лучезапястного 
сустава между правой и левой рукой 
баскетболистов выявлено не было (р>0,05). 
Большая амплитуда движения правой руки, на 
наш взгляд связана с большей её активностью во 
время игровой и тренировочной деятельности. 
Анализируя индивидуальные показатели 
студентов, был установлен достаточно 
значительный разброс показателей: при сгибании 
– от 65,7° до 98,2°, при разгибании – от 49,5° до 
87,6°. 
Изучая результаты измерений, было 
установлено, что как для правой, так и для левой 
руки меньшая подвижность лучезапястного 
сустава характерна для разгибания. 
Сравнительный анализ углов сгибания и 
разгибания выявил статистически достоверные 
различия между ними как для правой (t=4,00, 
р<0,001), так и для левой руки (t=3,82, р<0,001). 
Следует отметить, что корреляционной 
взаимосвязи между показателями сгибания и 
разгибания в лучезапястном суставе не выявлено 
(для правой руки r=0,049; для левой – r=-0,093). 
Выводы. 
Анализ научно-методической 
литературы по вопросам уровня и развития 
гибкости и подвижности в суставах 
свидетельствует о том, что для баскетболистов 
исключительное значение имеет амплитуда 
движения кисти.  
Данные гониометрических исследований 
баскетболистов студенческой команды 
установили меньший угол движения 
лучезапястного сустава при разгибании, как 
правой, так и левой руки.  
В лучезапястном суставе правой руки 
амплитуда движений больше. 
Перспективы дальнейших исследований. 
Перспективы дальнейших исследований в 
данном направлении должны быть направлены 
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Проблема физической активности 
студентов и привлечение молодежи к занятиям 
физической культурой и спортом является 
проблемой современного общества, поскольку 
показатели функционального состояния 
студентов все ухудшаются. Эту проблему 
необходимо решать приобщением в 
образовательную систему новых, 
привлекательных для молодежи видов спорта. 
Большую популярность приобретают 
экстремальные виды спорта, занятием которыми 
сопровождаются включением в процесс занятий 
дополнительных чувств и выделением 
адреналина и эндорфинов [3,4,6]. 
Одним из таких видов является 
скалолазание. Заинтересованность студентов 
этим видом спорта вызвана еще и креативностью, 
вариативностью скалолазных трасс и 
неоднозначностью их преодоления. Занятия 
скалолазанием не только стимулирует 
возникновением положительных эмоций, 
которые сопровождаются выделением 
эндорфинов, но и делают именно занятия 
творческим. 
Спортивное лазанья – один из немногих 
видов двигательной активности, в котором 
перемещение происходит в вертикальном 
измерении, что тре бует высокого уровня 
развития скоростно-силовых качеств. Известно, 
что именно скоростно-силовые качества 
наиболее сложные для развития у студенческой 
молодежи в связи с окончанием сенситивного 
периода развития скорости 
На начальном этапе подготовки 
студентов-скалолазов необходимо построение 
модели динамики увеличения объема 
тренировочных нагрузок, направленных на 
развитие компонентов скоростно-силовой 
подготовленности, т.е. силы, быстроты, 
специальной выносливости. 
На начальном этапе подготовки 
увеличение объемов тренировочной работы 
незначительно, однако постепенно возрастает 
согласно закономерностям логарифмической 
спирали. По мере повышения уровня 
квалификации спортсменов, нарастание объема 
тренировочной работы практически исчезает, 
переходит в качественное изменение 
тренировочного процесса [8, 9, 10, 11].  
Авторская система скоростно-силовой 
подготовки в скалолазании состоит из разработки 
средств и методов развития скоростно-силовых 
качеств студентов-скалолазов и распределения 
данных средств в структурных элементах 
годичного цикла подготовки  спортсменов. В 
свою очередь, средства развития скоростно-
Аннотация. Цель работы состояла в экспериментальном обосновании эффективности применения 
структуры развития скоростно-силовых качеств студентов на занятиях по скалолазанию. В  эксперименте 
приняли участие 30 студентов – начинающих скалолазов, из них 14 человек составили контрольную группу, 
16 – экспериментальную. Уровень спортивной квалификации студентов соответствовал 2-3 спортивным 
разрядам, стаж занятий скалолазанием – от полугода до 1 года. В результате проведенного эксперимента 
повысился уровень функциональных возможностей студентов, что показывают результаты ортостатической 
пробы. В свою очередь функциональные способности отображают уровень здоровья студентов. 
Ключеые слова: студенты, скорость, сила, методика, взаимосвязь, скалолазание, ортостатическая, 
проба. 
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силовых качеств подразделяются на средства, 
направленные на развитие силы, быстроты, 
специальной выносливости в скалолазании, и 
средства с использованием технических 
устройств и интерактивных технологий [1, 2, 3, 
5].  
В  эксперименте приняли участие 30 
студентов – начинающих скалолазов, из них 14 
человек составили контрольную группу, 16 – 
экспериментальную. Уровень спортивной 
квалификации студентов соответствовал 2-3 
спортивным разрядам, стаж занятий 
скалолазанием – от полугода до 1 года. Для 
оценки функциональных возможностей и 
адаптивных реакций на физическую нагрузку во 
время  занятий по скалолазанию использовались 
следующие тесты: измерение частоты сердечных 
сокращений,  ортостатическая проба. 
В экспериментальной группе студентов 
достоверные изменения наблюдались также в 
показателях разницы между значениями ЧСС в 
положении стоя и положении лежа в результате 
проведения эксперимента (t=2.20, р<0,05). По 
данному показателю после проведения 
эксперимента были также выявлены достоверные 
различия между экспериментальной и 
контрольной группами (t=2.59, р<0,05) (рис. 1). 
После эксперимента стали достоверными 
различия между контрольной и 
экспериментальной группах по результатам 
тестов «Разница между значениями ЧСС стоя и 
лежа»  
В результате применения разработанной 
системы скоростно-силовой подготовки в 
экспериментальной группе наблюдалось 
улучшение функционального состояния, о чем 
свидетельствует достоверное снижение частоты 
сердечных сокращений при переходе из 
положения лежа в положение стоя (от  
84,38±12,51 уд·мин-1 до 75,75±10,34 уд·мин-1 
(t=2.6, р<0,05), достоверное уменьшение разницы 
между значениями ЧСС в положении стоя и 
положении лежа в ортопробе (t=2.20, р<0,05), 
Таким образом, применение 
разработанной системы скоростно-силовой 
подготовки с поэтапным акцентрованием 
развития силы, быстроты, скоростной и силовой 
выносливости способствует повышению 
показателей функциональных возможностей, что 
является важным аспектом гармоничного 
физического воспитания студентов, поскольку на 
современном этапе наиболее уязвивыми в 
физическом состоянии студенческой молодежи 
 
Рис. 1. Показатели ортопробы студентов контрольной (n=14) и экспериментальной (n=16) групп: 
1 - ЧСС лежа, уд·мин-1; 2 - ЧСС стоя, уд·мин-1; 3 - ЧСС стоя - ЧСС лежа, уд·мин-1: 
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Тесты
  –  до эксперимента, контрольная группа
  –  после эксперимента, контрольная группа
  –  до эксперимента, экспериментальная группа
  –  после эксперимента, экспериментальная группа
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Загальною тенденцією розвитку 
профільної школи є її орієнтація на широку 
диференціацію навчання, яка передбачає 
поглиблене і професійно орієнтоване вивчення 
циклу споріднених предметів. Найбільш 
актуальними напрямами профільного навчання в 
10-11 класах загальноосвітньої, професійно-
технічної школи визначені: суспільно-
гуманітарний, природничо-математичний, 
технологічний, художньо-естетичний і 
спортивний. 
У сучасних умовах реформування 
освітньо-виховної системи фізичного виховання 
згідно з новою навчальною програмою з фізичної 
культури для учнів 10 – 11 класів(старшої 
школи), розширюються можливості фізичного 
вдосконалення школярів, їхньої різнобічної 
фізичної підготовки. Таке становище є основою 
для формування у старшокласників інтересів та 
мотивації до поглибленого вивчення конкретного 
виду спорту в загальноосвітній школі, а також 
сприяє подальшому самовизначенню на 
професію вчителя фізичної культури, або тренера 
з обраного виду спорту.  
Засвоєння змісту освіти в 
загальноосвітніх та професійно-технічних 
навчальних закладах з профільним навчанням 
спрямоване на забезпечення, з одного боку, 
загальноосвітньої підготовки учнів, а з іншого – 
підготовку до майбутньої професійної діяльності. 
У цьому аспекті великого значення набувають 
питання підготовки вчителів фізичної культури, 
тренерів до профільного навчання за спортивним 
напрямком. Змістовна основа профільного 
навчання орієнт ує організацію навчального 
процесу на ознайомлення старшокласників з 
основними формами професійної діяльності 
вчителя або тренера. Вона спрямована на 
підвищення спортивної майстерності в обраному 
виді фізкультурно-оздоровчої або спортивної 
діяльності. Установлено, що профільне навчання 
сприяє формуванню в старшокласників інтересу 
й мотивації на подальше професійне 
самовизначення.  Його основою є розвиток 
специфічних фізичних якостей і рухових умінь і 
навичок, комплексу теоретико-методичних 
знань. 
При обговоренні перспектив подальшого 
розвитку професійної освіти багато фахівців 
звертають увагу також на ослаблене здоров'я 
сучасних учнів (М.Я.Віленський, 2004), їх низьку 
рухову активність (Є.Я.Бондаревський, 1983), 
слабкі результати у показниках рухової та 
фізичної підготовленості і знижений рівень 
мотивації до систематичних занять фізичними 
вправами. Всі ці разом узяті факти 
характеризують ситуацію як кризову, що надає 
негативний вплив на планомірне вирішення 
поставлених завдань у сфері професійної освіти. 
Підкреслюється також , що подолання даної 
ситуації вже неможливо за рахунок локального 
коригування методик фізичного виховання, у 
зв'язку з цим виникає необхідність радикальних 
заходів для його модернізації. На думку ряду 
вчених (Л.І.Лубишева, 2001; В.І.Столярова, 
2010), для ефективного використання цінностей 
Анотація. Загальною тенденцією розвитку профільної школи є її орієнтація на широку 
диференціацію навчання, яка передбачає поглиблене і професійно орієнтоване вивчення циклу 
споріднених предметів. Найбільш актуальними напрямами профільного навчання в 10-11 класах 
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фізичної культури і спорту з метою подолання 
кризової ситуації необхідно забезпечити 
різноманіття форм і варіативність змісту 
фізичного виховання, що дозволяє 
організовувати рухову активність учня, 
співвідносно ціннісним орієнтаціям, інтересам, 
потребам. У якості оптимальних засобів 
оздоровчо-кондиційного тренування, здатних 
надати комплексний вплив на організм учнів, 
зокрема на їх функціональний стан і психічну 
сферу, провідні спеціалісти В.В. Соломонко, О.В. 
Соломонко, Г.А. Лисенчук, 1997; О.А. Зайцев, 
В.С. Левін, 2001; І.П. Каліта, 2003;; С.Ю. 
Тюленьков , 2000 ; А.А. Полозов , 2003 ; 
С.Н. Андрєєв, 2006)  рекомендують заняття 
футзалом.  
Футзал найчастіше більш динамічний, 
результативний і видовищний, ніж футбол. Все 
це робить футзал універсальної грою, яка може 
сприяти фізичному розвитку, вдосконаленню 
комунікативних навичок, підтриманню фізичної 
форми, та реалізації різних здібностей 
спортсменів будь-яких вікових груп і будь-якого 
рівня підготовки. Вивчення футзалу в старшій 
школі в класах зі спортивним профілем не є 
випадковим. Статистичні дані досліджень 
підкреслюють, що більшість учнів 
загальноосвітніх шкіл віддають перевагу в 
процесі реалізації рухової активності спортивним 
іграм, серед яких футзал є домінуючим 
захопленням. 
Федерація футболу України зараз 
розробляє проект «Футзал - у школу», асоціація 
футзалу України вже видала навчальну програму 
для дитячо-юнацьких спортивних шкіл,  
концепція яких передбачає забезпечення 
комплексного вирішення проблем рухової 
активності і зміцнення здоров'я школярів шляхом 
цілеспрямованого впровадження футзалу в 
систему позакласної фізкультурно-оздоровчої 
роботи освітніх установ.  
Слід зазначити, що наукові дослідження, 
присвячені футзалу, дотепер більше стосувалися 
аспектів проектування спортивно-тренувальних 
програм і методик підготовки 
висококваліфікованих гравців. Вони майже не 
зачіпали можливість застосування даної гри, як 
базового засобу фізичного виховання учнів 
загальноосвітніх шкіл, а також включення 
футзалу в їх життєдіяльність активного 
відпочинку, та дозвілля. Тому залишаються поки 
мало дослідженими питання про різнобічний 
вплив футзалу на руховий і психофізичний 
розвиток учнів, формуванні у них мотивації, 
інтересу і установок на систематичні заняття цією 
грою. 
Незважаючи на всю актуальність 
вивчення футзалу, як самостійного предмета в 
навчальних закладах до цієї пори немає єдиної 
програми (крім програми для ДЮСШ), 
розробленої системи підготовки юного 
футзаліста. Методичні питання спортивної 
підготовки вирішуються вчителями, тренерами 
та викладачами вищої школи, як правило, на 
підставі власного досвіду та даних, перенесених з 
великого футболу.  
На ранніх етапах багаторічної підготовки 
юних футзалістів значну особливу увагу варто 
приділяти підвищенню рівня фізичної 
підготовленості спортсменів, разом із ранньою 
спортивною спеціалізацією. Це одна з актуальних 
задач практики футзалу. У  деяких дослідженнях 
висвітлені фактори, що визначають рівень 
спортивних досягнень, методики техніко - 
тактичної, фізичної, морально-вольової, 
спеціальної, психічної та інтелектуальної 
підготовки в процесі спортивного тренування, 
викладені основи побудови тренувального 
процесу, питання контролю, управління, 
планування і прогнозування в спортивному 
тренуванні. Однією з актуальних на сьогоднішній 
день і все ще невирішеною проблемою є фізична 
підготовка учнів, які займаються футзалом. 
Дотепер немає науково обґрунтованих 
рекомендацій про зміст занять швидкісно-силової 
спрямованості, оптимальному співвідношенні 
засобів, спрямованих на розвиток швидкості, 
сили і витривалості у класах зі спортивним 
профілем. 
У практиці підготовки футзалістів у 
старшій школі в якості  тренувальних 
навантажень, спрямованих на розвиток різних 
форм прояву витривалості, в основному, 
застосовуються спеціалізовані вправи з м'ячем, 
такі як різні модифікації «квадратів», передачі 
м'яча з наступним ударом по воротам, гра в 
футзал і т.д. У той же час  неспеціалізовані засоби 
використовуються невиправдано рідко. Крім 
того, актуальним є і питання про структуру 
навчально-тренувального процесу, яка б в 
розумній мірі поєднувала би час, що відводиться 
на двосторонні ігри, технічну, фізичну і тактичну 
підготовку футзалістів. Виходячи з цього, ми 
вважаємо, що усунення існуючих недоліків у 
розробці системи підготовки футзалістів 










основі вивчення динаміки її структури у річному 
циклі тренування. Це дозволить на основі 
використання математичного апарату розробити 
модельно-діагностичні  поурочні 
експериментальні програми на різних етапах 
підготовки.  
У 2013-2015 навчальних роках був 
проведений експеримент  зі школярами старшої 
школи, які вчилися у №107 та №139 міста 
Харкова  і займалися футзалом у 10-11 класах 
(контрольна група), а також групою футзалістів 
ДЮСШ «Волна», ДЮСШ МФК «Локомотив», 
ЦПТО-3 (експериментальна група). На основі 
спостережень упродовж 2-х навчальних років за 
тренувальним процесом футзалістів груп 
спортивного вдосконалення,  а також за 
секційними заняттями загальноосвітніх шкіл 
№107 та №139 було встановлено, що їх 
тренувальний процес, на 75 - 85% складений із 
спеціалізованих вправ є недостатньо ефективним 
для системи підготовки в залах. Саме це і стало  
передумовою до розробки експериментальної 
тренувальної програми для дитячих 
спеціалізованих футзальних шкіл ДЮСШ 
«Волна», МФК «Локомотив»,  та його відділення, 
яке було створене на базі центрального-
професійно-технічного освітнього закладу №3. 
Аналіз попереднього експерименту і 
результати оцінки ефективності розроблених 
поурочних тренувальних програм показали, що 
обраний нами шлях хвилеподібної зміни обсягу 
спеціалізованості навантажень від мікроциклу до 
мікроциклу  зі збереженням загальної тенденції 
співвідношення спеціалізованих і 
неспеціалізованих засобів підготовки, що склали 
в поурочній програмі в середньому 70% 
(спеціалізовані) і 30% (неспеціалізовані), сприяв, 
як істотному приросту основних рухових якостей 
футзалістів, так і формуванню необхідного рівня 
техніко-тактичної майстерності. 
Проведений аналіз результатів 
дослідження з використанням бальної системи 
оцінки розвитку фізичних якостей (С.Ю. 
Тюленьков), та їх динаміки говорить, що на 
початку експерименту рівень розвитку 
швидкісно-силових якостей у обох групах був 
зразково однаковий по цієї градації і складав: 
експериментальна група – 18 балів 
(рівень нижче середнього); 
контрольна група –21 балів (рівень 
середній);  
Після експерименту загальний рівень 
розвитку цих якостей у експериментальної групи 
склав –34 балів (дуже високий), у контрольної 27 
балів (середній). Кількісна динаміка у 
експериментальної групи склала 16 одиниць, по 
градації - істотне підвищення, у контрольної  6 
балів – просте підвищення. 
За якостями у контрольній групі по 
кількісному критерію динаміка фізичної 
підготовленості склала: 
біг 10 метрів  + 1 (залишився без змін); 
біг 50 метрів  +2  (підвищився); 
човниковий біг 7X50м +2   (підвищився); 
стрибучість +1 (залишився без змін); 
За якостями у експериментальній групі 
по кількісному критерію динаміка фізичної 
підготовленості склала: 
біг 10 метрів  + 4 (суттєво змінився); 
біг 50 метрів  +5  (суттєво змінився); 
човниковий біг 7X50м +4 (суттєво 
змінився) 
стрибучість +4 (суттєво змінився). 
Правомірність запропонованого нами 
підходу підтверджується позитивною динамікою 
всіх рухових якостей експериментальної групи 
футзалістів ЦПТО 3, МФК «Локомотив», 
ДЮСШ «Волна», та їх спортивними 
результатами. Зміни, які відбулися у 
експериментальній групі з футзалу на 
достовірному рівні, свідчать про ефективність 
розробленої системи підготовки, та 
правомірність включення в тренувальний процес 
неспеціалізованих вправ у запропонованому 
обсязі. Показники швидкісно-силової підготовки 
футзалістів ДЮСШ та ЦПТО-3  по всім тестам  
суттєво змінилися у бік покращення після 
тренування по експериментальній методиці. 
Показники швидкісно-силової підготовки 
футболістів контрольної групи залишилися 
практично без суттєвих змін і лише швидкісна 
витривалість дещо позитивно змінилася. 
Результати змагальної діяльності 
футзалістів також підтвердили, що 
запропонована система (напрямок) підготовки 
футзалістів може з успіхом впроваджуватися в 
навчально-тренувальний процес команд різного 
рівня майстерності. Юні футзалісти МФК 
«Локомотив» разом з однолітками ДЮСШ 
«Волна» вибороли перше місце у Чемпіонаті 
міста Харкова з футзалу серед юнаків 1996-1999 
років народження. ЦПТО-3, зайняла перше місце 
серед професійно-технічних закладів і буде 










представляти місто Харків на республіканських 
змаганнях. 
Таким чином, на підставі результатів 
експериментального дослідження розроблені та 
вдосконалені експериментальні тренувальні 
програми підготовки учнів старшої школи класів 
з спортивним профілем, які займаються 
футзалом. 
Безумовно, що досвід, накопичений у 
роботі по підготовці юних футзалістів в умовах 
обмеженого простору спортивних залів, не 
претендує на струнку систему підготовки, а є 
лише однієї з перших спроб розробки 
раціональної структури тренувального процесу з 
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Вступ. За даними сучасних фахівців 
фізичного виховання і спорту, таких, як В.М. 
Платонов, О.А. Шинкарук, Л.В. Волков, для 
створення системи спортивного відбору і 
спортивного вдосконалення необхідною умовою 
є взаємозв'язок сфери масового та резервного 
спорту. Це насамперед пов’язано з 
вдосконаленням організації фізичного виховання 
в школі, що передбачає наявність великої 
кількості спортивних секцій. Особливе значення 
набуває відкриття спортивних секцій, які 
приваблюють дітей незвичайними рухами, 
надають можливість переборювати страх, 
переживати незвичайні відчуття, отримувати 
задоволення і радість.  
В теперішній час інноваційною 
технологією  є мотузкові парки. Для того, щоб 
відчути себе альпіністом, скелелазом, людині не 
обов'язково їхати в далекі гори, купувати дороге 
спорядження. Весь спектр відчуттів і задоволень 
подібного роду можна отримати за допомогою 
мотузкового парку. Дослідження можливостей 
мотузкових парків як засобу оптимізації 
функціонального стану школярів старших класів 
є актуальним завданням сучасної спортивної 
науки. 
Мета роботи - визначення впливу занять 
в мотузкових парках на функціональний стан 
школярів старших класів. 
Методи дослідження: аналіз 
літературних даних, метод анкетування, 
психофізіологічні методи дослідження за 
програмою «Психод іагностика», метод 
реєстрації частоти серцевих скорочень за 
допомогою монітора серцевого ритму моделі 
«Polar» і програмного забезпечення «Polar 
Precision Performance», методи математичної 
статистики. 
Результати дослідження. Розглянемо 
основні особливості мотузяних парків на 
прикладі одного з парків, який називається «S-
парк». «S-Park» - це комплекс, який включає різні 
за рівнем складності, висоті і довжині маршрути. 
Перший рівень складності популярний 
серед дітей від 4 до 12 років, його також можуть 
проходити школярі середніх та старших класів на 
швидкість. На ньому в якості інструкторів-
помічників можуть працювати найбільш 
досвідчені школярі старших класів. Перед 
проходженням маршруту відвідувачі одягають 
туристські системи. Далі проводиться детальний 
інструктаж. Для забезпечення безпеки і 
правильності проходження маршруту практично 
з кожним відвідувачем, особливо юним, поруч 
знаходиться інструктор. 
Елементи траси першого рівня 
складності: мотузкові сходи; хитні колоди; 
цирковий канат; місток еквілібриста; літак; 
тролей. 
Середній рівень складності мотузкових 
маршрутів рекомендується дітям та молодим 
людям, які хочуть випробувати екстремальні 
відчуття. Загальна протяжність становить 111 м. 
Висота складає 6 м. 
Високий рівень складності - тільки для 
добре підготовлених людей. Його загальна 
Анотація. Дана робота присвячена розробці та експериментальному обґрунтуванню ефективності 
методики розвитку витривалості учнів старших класів. В експериментальній методиці були використані 
засоби пішохідного туризму, зокрема, авторська методика побудови мотузкових парків та занять із 
застосуванням елементів пішохідного туризму в мотузкових парках, яка застосовувалась у навчально процесі 
з фізичного виховання школярів старших класів. 
Ключові слова: витривалість, методика, ігри з елементами єдиноборства, учні молодших класів. 
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протяжність становить 280 м. Висота - 10 м. 
Середній час проходження складає 35 хв. 
В S-парку побудований скалодром, який 
доступний як самим маленьким відвідувачам, так 
і дорослим. Кожен відвідувач може підібрати для 
себе відповідний маршрут. 
Відповідно до проведеного нами 
анкетування, 90% відвідувачів С-парку – 
школярів старших класів - повідомляють про 
масу позитивних емоцій, пов'язаних з 
подоланням страху, розкриттям в собі нових 
здібностей. 
Ми провели дослідження з визначення 
рівня функціонального навантаження при 
проходженні мотузкових перешкод середнього 
рівня складності. Для цього при проходженні 
перешкод школярами старших класів ми провели 
у них вимірювання частоти серцевих скорочень 
за допомогою монітора безперервної реєстрації 
серцевого ритму «Polar» в поєднанні з 
вимірюванням швидкості реакції до та після 
проходження маршруту за програмою 
«Психодіагностика» - авторської 
комп’ютерзованої версії методики «Діагност» 
для сучасних операційних систем. 
Згідно з отриманими даними, 
проходження мотузяних перешкод надає 
функціональне навантаження, відповідну 
навантаженню з аеробним енергозабезпеченням. 
Частота серцевих скорочень під час проходження 
перешкод знаходиться в діапазоні 130-150 уд/хв.  
Отримані дані свідчать про те, що заняття 
в мотузяному парку є навантаженням помірної і 
малої потужності з точки зору впливу на серцево-
судинну систему. 
Проходження мотузкових етапів має 
стимулюючий вплив на функціональний стан 
школярів та активізацію симпатичного відділу 
вегетативної нервової системи, про що свідчить 
підвищення швидкості складної реакції і 
зменшення часу мінімальної експозиції сигналу в 
тесті на визначення швидкості складної реакції в 
режимі зворотного зв'язку. Даний факт має 
особливу актуальність в контексті прагнення 
школярів старших класів до стимуляції 
психоемоційного стану у зв'язку з особливостями 
функціонування їх організму на етапі 
підліткового віку і юності.Емпіричні 
дослідження показали, що заняття в мотузкових 
парках є гарною базою для подальшого 
вдосконалення в різних видах спорту. 
Висновок. Показано, що заняття в 
мотузкових парках як вид рухової активності 
може застосовуватися більш широко, не тільки як 
варіант атракціонів і розваг, а також у системі 
фізичного виховання. Отримання широкого 
спектра відчуттів і задоволень на сучасному етапі 
- головна умова для залучення школярів до занять 
різними видами спорту. Розроблено навчально-
методичний фільм, де відображено основні 
моменти занять в мотузкових парках. 
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На сьогодні, в умовах складної 
політичної, економічної та екологічної ситуації в 
Україні викликає все більше занепокоєння стан 
фізичного здоров’я дітей. У зв’язку з цим 
педагоги-науковці, викладачі-методисти та 
фахівці в галузі фізичного виховання ведуть 
інтенсивні пошуки шляхів удосконалення 
системи фізичного виховання підростаючого 
покоління. Зрозуміло, що система фізичного 
виховання повинна перебувати в процесі 
постійного вдосконалення, адже саме стан 
фізичної культури в країні визначає рівень 
здоров’я нації [4]. 
На думку Б.П. Полецького (1987), 
М.Є. Клюєва (1989), О.М. Бурових (1981), 
Є.І. Бахмата (1980), Л.Г. Мирхайдарова (1997), 
комплексним показником стану фізичного 
розвитку і здоров'я дітей є постава. Саме, 
недостатня рухова активність учнів молодших 
класів є однією з причин порушення постави, 
появи надлишкової ваги та інших порушень у 
фізичному розвитку.  
Зауважимо, що на думку І.Д. Ловейка 
(1998), М.І. Фонарьова (1988), В.Ю. Сосиної 
(1990), Е.М. Фабіан (1990), О.О. Потапчука 
(2001), М.Д. Дідури (2001), порушення постави – 
це не захворювання, а стан, який при своєчасно 
розпочатих профілактичних заходах не прогресує 
і навіть може бути зворотнім процесом. Тому, як 
вважають О.М. Бур  ових (2000), Є.І. Бахмат 
(1980), В.К. Спірін (2001), питання ранньої 
діагностики та профілактики порушень постави у 
дітей заслуговують особливої уваги.  
Аналіз науково-педагогічних джерел 
свідчить про те, що виховання правильної 
постави у дітей – проблема також й педагогічна, 
як і формування всіх життєво необхідних 
рухових навичок. Багато дослідників, а саме, 
М.В. Арсланов (1999), Н.Т. Бєлякова (2003), 
О.М. Бурових (2003), О.Д. Дубогай (2005), 
вважають, що саме школа може і повинна бути 
місцем профілактики порушень постави. 
В нашому експериментальному 
дослідженні взяли участь учні 4-х класів (5 
хлопчиків та 5 дівчаток). Діти мали порушення 
постави, але за станом здоров’я не відносилися до 
спеціальної медичної групи. Всі порушення 
постави у дітей стали у наслідок слабкості 
«м'язового корсету».  
Експериментальна група дітей протягом 
навчального року займалась на уроках фізичної 
культури два рази на тиждень за окремою 
методикою, де навантаження було доступно для 
всіх. В основу занять було покладено комплекси 
корегуючої гімнастики при порушеннях постави 
В.І. Дубровського (2001), що складалися із 
симетричних, асиметричних, 
загальнорозвиваючих вправ, вправ на 
витягування хребта [3, С. 565–570], а також 
гімнастичні комплекси оздоровчих вправ для 
хребта Поля Брегга (1994) [1]. 
Анотація. У дітей молодшого шкільного віку, в період росту та формування скелету, особливе 
значення треба приділяти формуванню вірної постави, яка, безпосередньо, визначає стан їх фізичного 
здоров’я. Порушення постави у дітей – це стан, який при своєчасно розпочатих профілактичних заходах не 
прогресує та піддається корегуванню. Тому, питання профілактики порушень постави у дітей заслуговують 
особливої уваги. Встановлено, що при вірному застосуванні спеціально підібраних комплексів фізичних 
вправ, рухливих ігор і виконання домашнього завдання, відбудеться покращення фізичного розвитку та 
фізичної підготовленості дітей з порушеннями постави. Учитель фізичної культури загальноосвітньої школи, 
у процесі своєї трудової діяльності, здійснюючи систематичний педагогічний контроль та застосовуючи на 
уроках фізичної культури специфіку програмного змісту і методичні особливості для фізичного виховання 
дітей молодшого шкільного віку з порушеннями постави, може якісно керувати процесом фізичного 
вихованням учнів. 
Ключові слова: постава, профілактика, урок фізичної культури, фізичне виховання.  
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Зауважимо, що данні гімнастичні 
комплекси не вимагали врахування складних 
біомеханічних умов роботи деформованої 
опорно-рухової системи, що знижували до 
мінімуму ризик їх помилкового застосування. 
Вправи гімнастичних комплексів надавали 
неоднаковий вплив на симетрично розташовані 
м'язи тулуба, які в результаті деформації 
знаходилися у фізіологічно незбалансованому 
стані. До слабких м'язів тулубу при кожному 
симетричному русі пред’являлись підвищені 
функціональні вимоги, внаслідок чого вони 
навантажувались інтенсивніше, ніж більш 
сильніші м'язи. Це явище є суттю корекції 
нервово-м'язового апарату по створенню 
врівноваженого «м'язового корсету». 
Після виконання гімнастичних 
комплексів, у другій половині кожного заняття 
проводилися рухливі ігри, які, виступаючи 
спочатку, як дитячі забави та розваги, дозволяли 
ненав'язливо вирішувати безліч корекційно-
розвиваючих завдань, ініціюючи активність 
самих дітей. А поєднання в рухливих іграх трьох 
компонентів – фізичної вправи, емоційного 
тренінгу і розумового навантаження – 
наближували дитину до природних рухів. 
Після занять учні отримували картки з 
домашніми завданнями для самостійної роботи. 
У картках домашнього завдання нами були 
розроблені комплекси, куди входили коригуючи, 
деторсійні вправи і вправи спрямовані на 
витягування хребта. 
Зауважимо, що на початку та наприкінці 
експериментального дослідження нами були 
проведені заміри антропометричних показників 
(зріст, вага, обхват грудної клітини) та заміри 
рівня фізичного стану (силова витривалість 
черевного преса, силова витривалість м'язів 
розгиначів спини, статична витривалість м'язів 
черевного пресу) учнів, які дозволили виявити 
зміни у фізичному розвитку дітей за цей період. 
Проведене дослідження показало, що по 
закінченню педагогічного експерименту 
антропометричні показники та показники 
фізичного стану дітей з порушеннями постави 
змогли практично наблизитися до середніх 
показників фізичного розвитку здорових 
школярів 10–11 років: показники зросту у дітей з 
порушеннями постави після педагогічного 
експерименту збільшилися на 2 %, де 100 % дітей 
досягли вікової норми; показники ваги 
збільшилися на 7 %, де 90  % дітей досягли вікової 
норми; показники обхвату грудної клітини 
збільшилися на 3 %, де 80 % дітей досягли вікової 
норми; показники силової витривалості м'язів-
розгиначів спини збільшилися на 6 %, де 80 % 
дітей досягли вікової норми; показники силової 
витривалості м'язів черевного пресу збільшилися 
на 5 %, де 70 % дітей досягли вікової норми; 
показники статичної витривалості м'язів 
черевного пресу збільшилися на 6 %, де 80 % 
дітей досягли вікової норми 
Таким чином можна зробити висновок, 
що вірна організація фізичного виховання учнів 
початкових класів з порушеннями постави є 
одним з важливих факторів профілактики цієї 
недуги. При вірному застосуванні спеціально 
підібраних комплексів гімнастичних вправ, 
рухливих ігор і виконання домашніх завдань, що 
доповнюють роботу учнів на уроках фізичної 
культури, повинно відбутися покращення 
фізичного розвитку та фізичної підготовленості 
дітей з порушеннями постави. 
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Вступ. У 2015 році виповнилося 15 років 
Студенський волейбольній лізі України. 
Проблеми розвитку студенського волейболу в 
Україні та в м.Харкові освітлені спеціалістами 
волейболу С.С.Єрмаковим, Грнченко І.Б., 
Стрельниковою Є.Я., Ляховою та ін. Змістом 
нашого дослідження стали досягнення 
студенського волейболу України на прикладі 
жіночих команд. 
Мета  та завдання дослідження.  Провести 
аналіз розвитку  жіночого студенського 
волейболу на Україні протягом 15 років(2001-
2015р.р.). 
Для досягнення цієї мети необхідно 
вирішити наступні задання: 
розглянути аспекти розвитку жіночого 
волейболу на Україні; 
проаналізувати фактори, що визначають 
досягнення  волейболісток в студенському 
спорті; 
розглянути проблеми розвитку 
студенського волейболу  на прикладі жіночих 
команд. 
Матеріал та методи дослідження: 
-статистичні звіти змагань з волейболу 
серед студенських команд; 
- аналіз науково - методичної літератури, 
періодичних видань; 
- методи аналізу, синтезу та порівняння; 
- соціологічні методи: опитування, бесіда,  
інтерв’ювання. 
Результати дослідження та їх 
обговорення. В 2001 році в листопаді місяці 
вперше в Незалежній Україні були проведені 
змагання Студенської волейбольної ліги. В цих 
змаганнях приймали участь чоловічі та жіночи 
команди, що складалися зі студентів та 
аспирантів денної форми навчання.  В різних 
містах країни стартував етап відбору в грудні 
2000року.  В результаті цих змагань були 
сформовані І та ІІ ліга студенських 
командУкраїни. І що потрібно відмітити – від 
міста Харкова тих часів -  приймали участь 
жіночи команди Харківського Національного 
університету, Харківського Інженерно-
Економічного Університету та Харківської 
Академіі Міського Господарства.  В цих Вищах 
ректорати приділяють доволі багато уваги 
розвитку студеньського спорту та великий 
інтерес до жіночого волейболу проявляли 
завідувачи кафедр фізичної культури [3]. 
 В цей період  «розквітала» жіноча 
волейбольна команда «Харківянка», що 
складалася зі в основному зі студентів 
Харківського педагогічного університету. Серед 
гравців цієї команди були також студентки 
ХДАМГ О.Кононенко, О.Шипша, К.Приходько, 
О.Кущ. [2]. Вони, виступали у Вищі лізі України, 
тому логічним було, що вони стали першими на 
«зорі» розвитку Студенської\ волейбольної ліги. 
Якщо хронологично вибудувати 
досягнення Харківських волейболісток в 
студенському волейболі, то потрібно відмітити, 
що три роки поспіль  домінували волейболістки 
ХДАМГ, посідаючи перші місця, ім на зміну 
прийшла команда ХНПУ, яка вже не приймала 
участі в змаганнях Вищої ліги України, а також 
студентки ХЗВА.  
     Ми провели аналіз результатів змагань 
студентів з волейболу серед жіночих команд за 
період 2000-2015рр, який виявив деякі 
закономірності.  
Найкраще виступають у змаганнях 
команди тих ВНЗ України де існують міцні 
традиціі розвитку жіночого волейболу в місті. Це 
Запоріжжя, Київ, Одеса, Харків, Полтава. 
Анотація. У роботі розглянуто історію розвитку студенського руху на  прикладі жіночих команд 
України. Визначені основні напрямки розвитку жіночого студенського  волейболу в Україні. 
Ключові слова: волейбол, історія розвитку, досягнення волейболістів, студенський спорт. 
 
Аналіз досягнень жіночих команд у студенському волейболі 
України 
 
Стрельникова Є.Я., Ляхова Т.П. 
 











В цих містах побудована система 
підготовки юних волейболісток в ДЮСШОР та 
школах-інтернатах спортивного профілю, 
найкращі з їх випускників виступають у клубах 
Чемпіонату України [4].  
Багато разів ставали переможцями 
команди м. Запоріжжя, де існує одна з найкращих 
волейбольних шкіл країни. Постійно в склад 
призерів змагань потрапляють команди м. 
Харкова та м.Полтави де працюють тренери – 
ентузіасти, яких підтримують керівники вищів. 
Важливим фактором, що зміцнів позиціі 
студенського волейболу на Харківщині – стало 
проведення Студенської Волейбольної Ліги м. 
Харкова. В цих змаганнях кожного року 
приймають участь 8 жіночих та більш 10 
чоловічих команд.  В змаганнях жіночих команд 
постійно приймають участь команди 
Національного Університету, Університету 
Міського Господарства, Інженерно-
Економічного Університету, Університету Радіо- 
Електроніки, Академіі Банківських Справ, Зоовет 
– Академіі, Академіі Фізичної Культури. 
На лідуючих позиціях розташувалися 
команди ХЗВА та ХДАФК, які протягом 
чотирьох останіх сезонів постійно в фінальній грі 
розигрують звання Переможця змагань 
Студенської Волейбольної ліги м.Харкова. На 
жаль, команда Харківського Національного 
Педагогичного Уніаерситету не приймає участі в 
цих змаганнях, бо ігри з участю цієї студенської 
команди завжди прикрашають волейбольні 
змагання.     
Висновки. Історія студенського 
волейболу України тільки почала формування 
свої переможних сторінок [1]. В ці проблемні 
часи ми маємо право пишатся досягненнями 
харківських студенток- волейболісток в 
СВЛ.України, на змаганнях Універсіад України, 
Спортивних студенських іграх України. Та 
Всесвітніх Універсіадах.  
Досягнення студенток – волейболісток 
ХДАФК: І місце- 2003р.,  ІІІмісце - 2005, 2007 
Універсіада України,  ІІ місце – І Студенські 
Споривні Ігри України. Студентки – 
волейболістки ХНПУ тричи посідали ІІІ місце на 
Універсіадах України, ІІ місце  - ІІ   Студенські 
Споривні Ігри України. 
Студентки ХДАФК неодноразово 
входили в склад збірної студенської команди 
України, що приймала участь на всесвітніх 
унівкрсіадах. 
 Найвищим досягненням стало в 2015 
році  в складі жіночої волейбольної студенської 
команди України ІІ місце на Всесвітній 
Універсіаді.  
Харківська Державна Академія Фізичної 
Культури пишається, що в складі її студентів 
навчаються Срібні Призерки – Кальченко 
Катерина та Чернуха Анастасія, що отримали 
звання Майстрів Спорту Міжнародного Класу, на 
підставі участі в змаганнях Всесвітньої 
Універсіади.  
Ми вважаємо, що доцільним буде в 
межах програми розвитку спорту в Україні,  
врахувати проблеми студенського спорту. 
Потрібно заохочувати Ректорів вищів, що 
приймають участь в розвитку студенського 
спорту, Для досягнення перемог студентам, як і 
всім спортсменам потрібна підтримка всіх ланок 
структури, яка дає можливість забезпечити ці 
перемоги, тому потрібно звернути увагу на 
роботу Студенської Спортивної Спілки та 
товариства «Гарт», які повинні приділяти 
достатньо уваги ігровим видам спорту, так як 
вони потребують великого ентузіазму. Потрібно 
цим структурам розробити заохочувальну 
систему нарахування залікових балів тим Виша, 
де розвивають ігрові види, бо створення та 
утримання команд потребує не аби яких зусиль з 
боку керівників, викладачів-тренерів та 
спонсорів.   
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Актуальність. Одним з перспективних 
напрямків вирішення проблеми відбору є 
створення модельних характеристик різних видів 
підготовленості веслярів високої кваліфікації, як 
методу підвищення ефективності управління 
процесом технічної підготовки спортсменів. 
Якщо до проблеми відбору підходити з 
психологічної точки зору, можна виділити 
чотири групи, які значно відрізняються одна від 
одної: психомоторна, сенсомоторна, чисто 
пізнавальна, група з яскраво вираженими 
психофізичними навичками та якостями. 
Використання тренером даних параметрів буде 
сприяти більш точній та достовірній оцінці 
недоліків в системі підготовки конкретного 
спортсмена, можливості внесення коректив в 
учбовий процес. Тому необхідним є своєчасне 
визначення значимих для академічного 
веслування показників психофізіологічної 
підготовленості, так як від них залежить 
результативність спортсменів. 
Дослідженням психофізіологічних 
показників спортсменів різних видів спорту 
займалося багато авторів, а саме: Л.Н. Барибіна, 
С.А. Воєділов, Н.В. Макаренко, В.П. Зайцев, Ж.Л. 
Козіна, А.С. Ровний, С.С. Єрмаков та ін. 
[2,3,4,5,6]. На даний момент є декілька методик 
визначення психофізіологічних показників, 
розроблених різними авторами, тому єдиної для 
всіх пристроїв інтерпретації отриманих даних не 
існує.  
Виклад основного матеріалу. За 
допомогою загальних тестів на концентрацію 
уваги можна судити п ро вміння весляра 
зосереджуватися, що, в свою чергу, допомагає у 
вирішенні проблеми відбору. Недостатня 
концентрація часто залежить не від особистих 
якостей весляра, а є результатом неправильно 
організованого тренування. Таким чином, 
нервовість на тренуванні чи змаганні – це 
кінцевий результат процесу розвитку цих 
якостей, який продовжується протягом тривалого 
періоду часу. Ступінь нервовості свідчить перш 
за все про здатність чи невміння весляра по-
діловому, без значних емоцій підходити до 
вирішення тієї чи іншої проблеми. 
Нервовість, лабільність, страх та 
невпевненість у своїх силах як фактори, що 
блокують зріст результативності, в 
фізіологічному плані мають наступні зв’язки: 
зміна подиху, діяльності серця, частоти пульсу та 
іннервації м'язів. Вони, в свою чергу, змінюють 
рух і впливають негативно на результати. Якщо 
вдається зареєструвати фізіологічні параметри 
під час веслування і спробувати «перенести» їх 
безпосередньо на тренування, то, очевидно, 
таким шляхом вдається управляти психічними 
процесами. 
У нашому дослідженні ми застосовували 
комп’ютерні тести за версією В.С. Ашаніна [1] За 
цією методикою було проведене подібне 
дослідження психофізіологічних показників у 
баскетболістів та плавців у ластах 
представниками Харківського національного 
педагогічного університету ім. Г.С. Сковороди та 
Харківської державної академії фізичної 
культури (Ж.Л. Козіна, І. Дєлова, А. Ляшенко, 
Н.А. Коломієць). У їхньому дослідженні взяли 
участь 22 кваліфікованих плавця і 24 
кваліфікованих баскетболіста. В дослідженні, що 
Анотація. У статті проаналізовані результати педагогічного експерименту, в якому приймали участь 
веслярі-академісти Херсонської ШВСМ у кількості 21 особи. Порівняльний аналіз психофізіологічних 
показників у веслярів-академістів, плавців в ластах та баскетболістів показав, що у баскетболістів за всіма 
ознаками існує певна перевага, у свою чергу результати веслярів перевершують результати плавців. 
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проводилося на базі Херсонської школи вищої 
спортивної майстерності приймали участь 
веслярі-академісти у кількості 21 особи (грудень 
2014р.). Всі учасники дослідження мали високу 
спортивну кваліфікацію: І розряду, кандидата у 
майстри спорту (КМС), майстра спорту (МС), 
майстра спорту міжнародного класу (МСМК) та 
заслуженого майстра спорту (ЗМС). 
Нами був проведений порівняльний 
аналіз психофізіологічних показників у веслярів-
академістів, плавців в ластах та баскетболістів. 
Він показав, що психофізіологічні показники 
баскетболістів практично по всіх досліджуваних 
показниках перевершують психофізіологічні 
показники веслярів-академістів та плавців в 
ластах, у свою чергу результати веслярів 
перевершують результати плавців. Відмінності у 
показниках відображені у таблиці 1.  
Цей факт можна пояснити тим, що у 
спортивних іграх результативність спортивної 
діяльності визначається не тільки здатністю 
перетворення енергії, але і можливістю 
переробки інформації. Але за показниками «Час 
складної реакції на наявність ознаки», 
«Відтворення довгих інтервалів часу по 
світловому сигналу», «Скорочення коротких 
інтервалів часу по світловому сигналу» веслярі 
значно перевищують як баскетболістів, так і 
Таблиця 1  
Психофізіологічні показники кваліфікованих веслярів-академістів, баскетболістів та плавців у ластах 
Показники 






Проста реакція на світловий 
подразник, мс 
273,38 248,38 266,23 
Проста реакція на звуковий 
подразник, мс 
730,50 363,75 494,41 
Складна реакція на наявність 
ознаки, мс 
829,80 833,38 1859,05 
Середній час реакції на відсутність 
признаку, мс 
1212,00 772,00 2370,68 
Теппінг-тест, мс 5,43 5,06 5,59 
Помилка відтворення коротких 
часових інтервалів за світовими 
сигналами, мс 
-1549,70 -963,75 -3966,55 
Помилка відтворення довгих 
часових інтервалів за світовими 
сигналами, мс 
-1012,00 - 3316,38 -3034,82 
Помилка скорочення коротких 
часових інтервалів за світловими 
сигналами, мс 
638,00 1114,25 3683,50 
Помилка скорочення довгих 
часових інтервалів за світловими 
сигналами, мс 
950,00 886,38 2379,00 
Помилка відтворення наданих 
часових інтервалів за звуковими 
сигналами, мс 
-769,00 -677,38 -1087,41 
Помилка скорочення наданих 
часових інтервалів за звуковими 
сигналами, мс 
328,00 154,75 461,91 
 










плавців у ластах. Ми можемо припустити, що у 
процесі веслування розвиваються відчуття часу, 
яке співвідноситься з відчуттям дистанції, 
відчуття води, відчуття партнера по команді, 
суперників, які дозволяють весляреві з більшою 
точністю орієнтуватися на дистанції. 
Висновки. Отримані дані свідчать про те, 
що показник відчуття часу є значущим для 
веслярів-академістів практично так, як і для 
баскетболістів та плавців у ластах. Тому що 
досягти високих результатів у руховій діяльності, 
а саме веслуванні, можна лише за умови 
володіння високим рівнем розвитку оцінювати і 
тонко регулювати динамічні, часові і просторові 
параметри рухів. Найвищих результатів 
досягають спортсмени, які володіють високим 
рівнем сенсорно-перцептивних можливостей, що 
проявляється через досконалість таких 
спеціалізованих сприйняттів (відчуттів), як 
«відчуття води», дистанції, часу, партнера, 
рівноваги, швидкості, ритму та темпу рухів. 
Тому для ефективнішого тренувального 
процесу веслярів-академістів є доцільним 
складання моделі характеристик 
психофізіологічної підготовленості спортсмена, 
охоплюючи різні особистісні рівні. Складання 
моделей психофізіологічної підготовленості, що 
висвітлюють рівень сформованості тих чи інших 
психологічних проявів спортсмена є складним, 
поетапним творчим процесом з певними 
правилами та труднощами, що потребує 
глибоких спеціальних знань та навичок 
практичної роботи в спорті. Здійснення подібного 
напряму моделювання пов'язане також із 
досконалим знанням психологічних 
особливостей конкретного виду спорту, які 
реалізуються в психографічному його аналізі. 
виконували якісно і з задоволенням. Коли 
учитель давав ігрові завдання, емоційний стан 
дітей одразу змінювався на краще. Але в 
контрольній групі ігрові завдання складали лише 
невелику частку від усіх засобів.  
В контрольній групі (таблиця 2.) 
позитивна динаміка відбулась у тесті «метання 
малого м’ячика на дальність» (р0,05), що 
характеризує не тільки координаційні, а й силові 
здібності учнів. Таким чином можна 
стверджувати, що програма занять контрольної 
групи дозволила поліпшити силові якості дітей. В 
інших тестах значних змін не відбулося (р 0,05).  
Висновки 
1. Експериментальна методика розвитку 
координаційних здібностей для учнів молодших 
класів включала в себе ігри та ігрові завдання 
взяті з навчально-тренувального процесу юних 
борців й адаптовані до умов шкільного спортзалу. 
Ігрові засоби поділялись на дві групи вправ: 
рухливі ігри та ігри з елементами єдиноборства. 
2. За час проведення експериментальну у 
дослідній групі відбулась суттєва позитивна 
динаміка рівня розвитку координаційні здібності, 
за чотирма досліджуваними показниками з семи. 
Найбільш значні позитивні зміни відбулись у 
тестах, що характеризують здатність 
підтримання рівноваги у статичних і динамічних 
умовах та у тестах, які характеризують здібність 
до орієнтування в просторі (р0,01- р0,05).  
3. В контрольній групі позитивна 
динаміка відбулась у одному тесті – «метання 
малого м’ячика на дальність» (р0,05), що 
характеризує не тільки координаційні, а й силові 
здібності учнів. 
4. Результати дослідження доводять 
ефективність експериментальної методики 
розвитку спритності учнів молодших класів 
загальноосвітньої школи. У підсумку 
досліджувані експериментальної групи 
покращили координаційну підготовленість у 
визначених тестах від 4,12% до 93,2%.  В 
контрольній групі позитивна динаміка склала від 
0,7% до 12,7%.  
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Вступ.  На 125 сесії Міжнародного 
олімпійського комітету в програму олімпійських 
ігор 2020 року в Токіо включена динамічна та 
захоплююча спортивна гра – сквош. Назва гри  
(від англ. Squash) повязана з використанням  в ній 
відносно м’якого полого м’яча діаметром біля 40 
мм. 
Сквош це гра яка має досить багату 
історію,  але тільки в кінці 20 століття почала 
набирати популярності. Динамічна та цікава гра 
знайшла багато прихильників в странах Азії, 
Ближнього та Середнього Сходу, Північної 
Америки. У 2000 році в Міжнародну федерацію 
сквошу входило вже 143 країни, а кількість кортів 
для сквошу у світі досягла 48 тисяч одиниць. Для 
розвитку та адміністрування цієї спортивної  гри 
існують світові організації: 
WSF (World Squash Federation) – Світова 
Федерація Сквошу; PSA (Professional Squash 
Association) – асоціація сквош професійних 
гравців чоловіків; WISPA (Women's International 
Squash Players Association) – Женская 
международная асоціація игроков сквош [4]. 
Сквош має не тільки спортивний напрям.. 
Сквош – це здоровий спосіб життя,  нова форма 
відпочинку. Фахівці стверджують, що сквош 
чудово розвиває та удосконалює координацію 
рухів, тактичну думку, швидкість реакції. Крім 
цього, цей вид спорту позитивно впливає на 
функціональну діяльність організму людини, 
покращує психологічний стан [3].  
Мета та завдання дослідження розкрити 
зміст спортивної гри сквош.   
Матеріал і методи дослідження: аналіз 
науково-методичної літератури.   
Результати дослідження та їх 
обговорення. 
Грають у сквош в закритому приміщенні.  
Матчі проходять  в  одиночному та парному 
розряді  спеціальними ракетками на корті. 
Сквош-корт складається з 4 стін - фронтальної, 2 
бокових, задньої та має розміри 6,4 м в ширину, 
та 9,75 м в довжину. 
Форма стандартних ракеток для гри в 
сквош визначаються міжнародними правилами. 
Максимальні розміри сучасних ракеток 686 мм у 
довжину та 215 мм в ширину з максимальною 
площиною головки 500 кв.см. Максимальна вага 
допускається 255 г, але  звичайна ракетка має вагу 
від 110 до 200 г. М’ячі для сквошу 
виготовляються з двох шматків гуми,  що склеєні 
разом. Існують  м’ячі для різних стандартів гри: 
більш досвідчені гравці використовують 
'повільні' мячи, які меньш за розміром та мають 
низький відскок. У зв’язку  з особливим складом 
гуми, м’яч для сквошу отримує більшу 
стрибучість завдяки його розігріву, коли гравці 
виконують серію ударів о стінку перед грою. 
Підчас  гри  м’яч розігрівається ще більше,  тому  
гра ускладнюється та прискорююється. 
М’ячі в сквоші помічають за ступенем 
стрибучості: дві жовтих  крапки – понад 
повільний  (дуже слабкий відскок); одна жовта 
крапка – дуже повільний (слабкий відскок); 
зелена або біла крапка – повільний (середній 
відскок); червона крапка– середній (сильний 
відскок); синя крапка – швидкий (дуже сильний 
відскок) [5]. 
Сквош одна із складних і емоційних 
ракеточних ігор з динамічною роботою змінної 
інтенсивності. Під час гри в різній послідовності 
і співвідношенні, з різними інтервалами 
чергуються удари, що відрізняються за 
характером, потужністю і тривалість. Швидкість 
удару по м’ячу у грі сквош може досягати більше 
200 км/год, тому правилами рекомендується 
захищати очі гравця окулярами з полікарбонату 
із-за можливості удару ракеткою або м’ячем. 
Анотація. У статті розглядається зміст гри сквош. Розглянуті структура світової федерації сквошу, 
правила та тактика гри, визначені основні удари. 
Ключові слова:  сквош, удар, корт, м’яч.  
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Максимальна швидкість м’яча 270 км/год 
зафіксована  у 2004 році підчас кубку Canary 
Wharf Squash Classic  після удару Джона Уайта.  
Одна з характерних рис сквошу - 
нерівномірність завантаження на протязі гри, що 
залежить від ситуації, що складається, 
співвідношення сил гравців, що змагаються, і 
рівня їх підготовленості. Фактично спортсмену у 
грі сквош в процесі тренувальної і змагальної 
діяльності необхідно багаторазово вирішувати 
завдання оптимізації технічних і тактичних дій в 
умовах гострого дефіциту часу для ухвалення 
остаточних рішень.  
Правила гри, які затвердила світова 
федерація сквошу, суттєво підкреслюють 
динаміку матчу та раціональне тактичне 
мислення спортсмена. Гра складається з того, що 
гравцю необхідно різними способами спрямувати 
м’яч у фронтальну стінку на корті, щоб суперник 
не зміг відбити м’яч після першого відскоку о 
підлогу.  Матч у сквоші грають у більшості з 
трьох або п’яти геймів. Кожний гейм грають до 
11 очок. Гравець, який виграє 11 очок с відривом 
більш 2 очок, виграє гейм. Якщо  рахунок 10-10 
гейм продовжується до різниці в 2 очка. Гравець, 
що має більшу кількість очок, виграє гейм [4]. 
Фундаментальна стратегія гри 
складається в тому, щоб відбити м’яч вздовж  
бокових стін в один із задніх кутів корту. Після 
свого удару гравець повинен повернутися  в 
центр корту у так звану позицію «Т» для того, 
щоб мати  змогу прийняти любий удар 
суперника. Дуже досвідчені гравці намагаються 
як можна частіше закінчувати розіграш, 
влучаючи м’ячем в кути фронтальної стіни або в 
область, де бокові стіни пересікаються з 
підлогою, що називається 'нік' (nick). Якщо удар 
виконаний правильно, то м’яч покотиться по 
підлозі та у суперника не буде абсолютно ніякої 
змоги його відбити. Але, якщо м’яч не влучає в 
'нік', то він може просто відскочити от бокової 
стіни і дати супернику змогу атакувати. 
Ключовою стратегією у сквоші є 
домінування в зоні «Т» (зона пересічення 
червоних ліній близько до центру корту, в якій 
гравець отримує найбільш вигідну позицію для 
прийму наступного удару суперника). З цієї 
позиції гравець має змогу швидко досягти любої 
частини корту, щоб  відбити м’яч, при цьому 
виконуючи мінімум переміщень [5]. 
Розіграши між досвідченими гравцями 
можуть мати 30 і більше ударів, тому гра 
потребує високого рівня фізичної підготовленості 
[2]. 
 Якщо говорити про класифікацію рухів в 
спорті сквош відноситься до виду спорту з 
нестандартними (ситуаційними) рухами, а саме 
до класу спортивних ігор. Так, за таблицею 
критеріїв тренувальних навантажень сквош 
відносять як роботу: за потужністю – перемінну, 
за структурою спортивної діяльності – ациклічну, 
за переважним розвитком фізичних якостей – 
швидкість та спритність [1].  
Міжнародна асоціація Всесвітніх ігор 
(англ. International World Games Association, 
IWGA), на підставі предметних характеристик та 
типологічних ознак згрупувала сквош до другої 
групи, що включає ігрові види спорту (Ball 
Sports) – пляжний гандбол, каноє-поло, фістбол, 
корфбол, нетбол, хокей з м’ячем, хокей з м’ячем 
на роликах, регбі, софтбол, сквош, ракетбол  [6]: 
На нашу думку, можна виділити такі 
основні удари у грі сквош [5]: 
Драйв (Drive, Straight, Rail) - м’яч після 
цього удару «сковзить» по боковій стінку у 
районі задньої лінії зони подачі. 
Крос (Cross, X-Court) - удар виконується 
в передней стінку, намагаючись влучити як 
можна нижче в бокову стінку за зоною подачі.  
Боуст (Boast) – м’яч цього удару після 
відскоку від ближньої бокової стіни відскакує в 
передній протилежний кут з прицілом в ник після 
відскоку від фронтальної стіни. 
Укорочений удар (Drop) - укорочений 
удар має ефект за рахунок того, що дуже швидко 
зменшується  після відскоку від фронтальної 
стіни корту. 
Свічка (Lob) - цим ударом м’яч 
спрямовується високо на передню стіну корту.  
Удар зльоту (Volley) – після удару м’яч 
повинен «сковзити» біля бокової стіни та 
приземлятися у задньої лінії зони подачі.  
Різаний укорочений  удар (Kill) - удар 
виконується швидко на вершині відскоку так, 
щоб  м’яч влучив у площину лінії зхождення 
бокової стіни та підлоги) біля фронтальної стіни.  
Укорочений крос,  зворотний 
укорочений удар (Cross drop, Reverse angle)- 
після удару м’яч повинен торкнутися передньої 
стіни, а потім бокової стіни близько до підлоги.  
Подача (Service) – подача виконується 
одна нога гравця повинна знаходитися у квадраті 
подачі. Подача виконується в передню стінку з 
прицілом  в бокову стінку в задній частині корту. 










Висновки. Таким чином, можна 
визначити, сквош спортивна гра доступна та 
цікава гра, яка набирає популярності в нашій 
країні. Крім цього сквош став олімпійським 
видом спорту, що визначає необхідність 
підготовки професійних спортсменів України для 
участі у міжнародних змаганнях.   
Подальші дослідження будуть 
спрямовані на характеристику прояву 
спеціальних фізичних якостей у грі сквош та 
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Постановка проблемы. Анализ 
последних достижений и публикаций. 
Статистические данные свидетельствуют 
о значительном росте сердечно-сосудистых 
заболеваний, в частности артериальной 
гипертонии, во всех экономически развитых 
странах мира. Украинские медики подсчитали: 
каждый год ряды гипертоников в нашей стране 
пополняются на 1 миллион человек [2, 5, 8, 9]. 
Один из основных факторов развития гипертонии 
- наследственность. Риск стать гипертоником 
увеличивается, если подобное заболевание было 
у кого-то по линии первой степени родства. 
Большинство гипертоников -  мужчины. Причина 
в мужских половых гормонах, которые 
стимулируют повышение артериального 
давления. Количество женщин, страдающих 
гипертонией, увеличивается после 40 лет, в этом 
возрасте их естественная гормональная защита 
сердечно-сосудистой системы дает сбой. 
Причинами гипертонической болезни могут 
являться также стрессы, вредные привычки, 
избыточный вес. По мнению многих авторов, 
одной из причин роста сердечно-сосудистых 
заболеваний,  в том числе и гипертонии, является 
неуклонное снижение двигательной активности 
людей [6, 7]. Люди, ведущие малоподвижный 
образ жизни, на 20-50% больше рискуют заболеть 
гипертонией, чем те, кто активно занимаются 
спортом или физическим трудом. 
Нетренированное сердце хуже справляется с 
нагрузками. Тогда как регулярные физические 
упражнения способствуют повышению 
эластичности стенок кровеносных сосудов, 
помогают снизить избыточный вес, уменьшают 
содержание сахара в крови и снижают уровень 
плохого холестерина [1, 4-7; 9]. 
Разработка эффективных мер 
предупреждения гипертонической болезни имеет 
большое социально-медицинское, 
народнохозяйственное и экономическое 
значение. Возникает необходимость 
использования таких физических упражнений, в 
результате занятий которыми в наибольшей 
степени улучшалось бы состояние  сердечно-
сосудистой системы. Плавание относится к числу 
наиболее эффективных средств оздоровления. 
Даже обычное купание в воде закаливает 
Аннотация.  В статье предложены различные методики тренировочных занятий по плаванию с 
учетом режимов физических нагрузок. В эксперименте приняло участие 38 человек в возрасте 35-40 лет, 
страдающих гипертонической болезнью. Установлено, что после занятий по оздоровительному плаванию, 
функциональное состояние ССС занимающихся улучшилось. 
Ключевые слова: оздоровительное плавание, состояние здоровья, функциональная 
подготовленность, двигательный режим 
           Анатація. У статті запрапановані різноманітні методики тренувальних занять по плаванню з 
урахуванням режимів фізичних навантажень. В експеременті приймало участь 38 осіб віком від 35 до 40 
років, які страждають на гіпертонічну хворобу. Встановлено, що після занять оздоровчим плаванням, 
функціональний стан ССС значно поліпшився. 
 Ключові слова: оздоровче плавання, стан здоров'я, функциональна підготовленість, рухливий 
режим. 
         Abstract. Sheyko L. Application dosed swimming in the classes with  people with suffering from 
hypertension. In article various technigues of training classes in swimming taking into account modes of physical 
activities are offered. 38 people at the age of 35-40 years, who were suffering from hypertension took part in 
experiment. It is established that after classes on improving swimming, the functional condition of the CVS engaged 
improved.    
         Key words: health swimming, state of health, functional preparedness, motor reqimen. 
 
Применение дозированного плавания на занятиях у людей, 
страдающих гипертонической болезнью 
                                                             
Шейко Л.В. 
 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
© Шейко Л.В., 2015 
 










организм, раздражая нервные рецепторы кожи, 
оказывает стимулирующее влияние на ЦНС, 
снимает нервное напряжение; активизирует 
периферическое кровообращение, 
окислительные процессы, повышает 
работоспособность; глубокое дыхание 
способствует предупреждению заболеваний 
легких. Кроме того, плавание более эффективно, 
по сравнению с другими упражнениями, 
нормализует артериальное давление у лиц с 
транзиторными формами гипертензии, в связи с 
чем дозированное плавание является 
предпочтительным элементом лечебной 
физкультуры для больных с начальными 
стадиями (I и II) гипертонической болезни [1, 3-5; 
7, 9]. 
   Актуальность. Предлагаемая тема 
обусловлена тенденцией к преждевременному 
старению и увеличению случаев смертности 
среди людей 35-40 лет в результате все большего 
распространения заболеваний сердечно-
сосудистой системы, в том числе 
гипертонической болезни. По мнению 
специалистов, решению проблемы продолжения 
активной жизни людей может способствовать 
широкое использование средств 
оздоровительного плавания.  
Цель исследования. Опираясь на 
литературные источники отечественных и 
зарубежных специалистов этого направления, 
определить и раскрыть роль оздоровительной 
тренировки по плаванию в жизни современного 
человека. Оценить уровень состояния здоровья 
людей 35-40 лет страдающих гипертонической 
болезнью и возможности использования 
плавания как вида оздоровительной деятельности 
для данного контингента. Указать на 
положительный эффект от занятий 
дозированным плаванием. 
Основные задачи исследования: 
1. Проанализировать вопросы реализации 
плавания как вида оздоровительной 
деятельности. 
2. Определить комплекс средств 
оздоровительного плавания, способствующих 
повышению функционального состояния ССС 
людей 35-40 лет страдающих гипертонической 
болезнью. 
Методы исследования: анализ научно-
методической литературы; практическое 
изучение опыта использования различных 
оздоровительных программ и методик; 
анкетирование и устный опрос; педагогическое 
наблюдении; исследования функционального 
состояния ССС; определение физической 
подготовленности и уровня физического 
развития испытуемых; методы математической 
статистики. 
Результаты исследования. В период с 
сентября 2014 по июнь 2015 года для изучения 
роли дозированного плавания в комплексном 
восстановительном лечении больных  
гипертонией (I и II стадии) нами был проведен 
педагогический эксперимент, в котором приняли 
участие 38 человек 35-40 лет (мужчины и 
женщины). Была предпринята попытка изучения 
роли дозированного плавания для коррекции 
физического состояния сердечно-сосудистой 
системы у людей страдающих гипертонической 
болезнью, которые в течение года занимались 
оздоровительным плаванием в группах 
«Здоровья» на базе спортивно-оздоровительного 
комплекса ООО «Техноком» г. Харькова 
(Авторская школа плавания Ю.В. Близнюка). 
В процессе тренировочных занятий 
проводился врачебный контроль. На каждого 
испытуемого была заведена медицинская 
карточка, где фиксировались данные первичного 
медицинского обследования, а также данные 
осмотра, который проводился  в июне 2015 года. 
Велись клинические наблюдения (определялась  
частота пульса и дыхания, кровяное давление). 
На основании анализа учебных программ, 
рекомендаций по обучению плаванию [1, 3, 9], а 
также анализа данных педагогических 
наблюдений определялся характер, общая 
величина и интенсивность используемых 
упражнений, соответствие их состоянию 
здоровья. Это дало возможность составить 
программу по использованию средств 
оздоровительного плавания, которая по нашему 
предположению может способствовать 
повышению функций ССС людей 35-40 лет 
страдающих гипертонией. 
Для занятий плаванием занимающиеся 
делились на три группы: слабого, среднего и 
интенсивного режима физической нагрузки. 
Включение в соответствующую группу 
проводилось строго по показаниям. В 
соответствии с тремя режимами, нами были 
разработаны  разные методики оздоровительного 
плавания, рассчитанные на тренировочные 
занятия в период одного года. 
Участникам эксперимента, которым 
назначался режим слабого воздействия, 










боку с небольшой скоростью – 0,6 – 0,9 м/с. В 
этой группе применялся интервальный метод 
тренировки. Дистанция плавания начиналась с 
25-50 м и за 15-20 тренировок доводилась до 500-
700 м. 
Занимающиеся, которым предписывался 
режим умеренного воздействия, плавали 
брассом, на боку,  кролем на груди и  на спине со 
средней скоростью 0,7-1,5 м/с. Для них 
использовался повторно - интервальный метод 
тренировки. Занятия начинались с отрезков 50-
100 м и за 15-20 занятий доводили дистанцию до 
700-900 метров. 
Тем, кому был назначен режим 
интенсивного воздействия, рекомендовалось 
плавать на боку, кролем на груди и на спине, 
брассом на груди и на спине со скоростью 1,6 - 2,1 
м/с. На занятиях применялся повторный, 
дистанционный, равномерный методы и  
плавание с постепенным ускорением. К 15-20 
занятию все респонденты этой подгруппы смогли 
преодолеть оздоровительную дистанцию в 1000 
м  и, постепенно увеличивая скорость, улучшить 
свой исходный результат в плавании на 
дистанции 100 м на 45-60 с. 
 Во всех трех подгруппах применялись 
дыхательные и специальные упражнения: на 
расслабление, на внимание;  тренирующие 
вестибулярный аппарат; активизирующие 
кровообращение головного мозга. Исключались 
сложные упражнения; статическое напряжение; 
резкие подскоки и глубокие наклоны. 
Перед  началом  эксперимента, в сентябре 
2014 г. у испытуемых были определены 
параметры физического развития и физической 
подготовленности. В июне 2015 г. проводилось 
повторное исследование вышеперечисленных 
показателей (табл.1). 
Анализируя данные таблицы 1, можно 
констатировать, что произошли достоверные 
изменения параметров окружности талии и 
бедер; снизилось артериальное давление и ЧСС; 
уменьшился вес; наблюдается изменение 
показателей характеризующих физическую 
подготовленность участников эксперимента. 
Наряду с исследованием изменений 
показателей физического развития и физической 
подготовленности нами проводились 
исследования изменений физического и 
психоэмоционального состояния  испытуемых 
под влиянием занятий оздоровительным 
плаванием по данной методике. 
Для определения этих изменений в 
начале и в конце эксперимента использовался 
такой социологический метод как анкетный 
опрос. 
Анализ данных анкетного опроса людей, 
занимающихся в группах оздоровительного 
плавания, на первом и последнем этапах 
эксперимента показал, что большинство 
испытуемых отметило положительное 
воздействие занятий плаванием на нервно-
психическую сферу. Занятия вызывали приятное 
легкое утомление, хорошее самочувствие и 
настроение, помогли повысить эмоциональный 
тонус (табл. 2).  
 В результате настоящих исследований 
была определена эффективная методика 
применения дозированного плавания для лиц 35-
40 лет страдающих гипертонией I и II стадии. В 
соответствии с данной методикой подбираются 
комбинированные плавательные упражнения, 
которые выполняются из облегченных исходных 
положений;  предполагают минимум мышечного 
усилия, с постепенным увеличением амплитуды 
движений; каждое движение предполагает 
участие одновременно максимального 
количества мышц, напряжение одних групп 
мышц сочетается с расслаблением других. В 
занятия по оздоровительному плаванию не 
включают прыжки и ныряния, скоростное 
плавание и эмоциональные игры. Темп 
выполнения упражнений – медленный и средний. 
Продолжительность занятия 45 мин; во время 
максимальной нагрузки ЧСС должно быть на 
уровне 130 уд/мин. 
Анализируя изучаемые показатели до и 
после занятий оздоровительным плаванием, 
можно отметить, что у всех произошло 
улучшение функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы. После курса 
дозированного плавания появилось хорошее и 
бодрое самочувствие, исчезли или уменьшились 
жалобы на боли в области сердца, головную боль 
и повышенную раздражительность, повысилась 
работоспособность. 
Резюмируя вышесказанное, можно 
сформулировать следующие выводы:  
1. В результате настоящих исследований 
была определена эффективная, на наш взгляд, 
методика применения упражнений в воде для 
людей 30-40 лет страдающих гипертонической 
болезнью (I и II cтадии).  
2. Эффективность разработанной 
методики занятий с применением дозированного 










плавания позволило уменьшить дефицит 
физической активности в труде и быту, что 
подтвердилось положительной динамикой 
функциональных и антропометрических 
показателей, улучшением физического и 
психоэмоционального состояний, ростом 
тренированности организма, снижением 
утомляемости людей 30-40 лет страдающих 
гипертонией. Что даёт возможность 
рекомендовать применение этой методики для 
применения на занятиях в группах «Здоровья» 
бассейнов города и страны.   
Перспективы дальнейших исследований 
заключаются в изучении других проблем 
оздоровительной тренировки по плаванию для 
людей с заболеваниями сердечно-сосудистой 
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                                                                                                 Таблица 1 
Изменение показателей физического развития и физической подготовленности до и после 
эксперимента у людей 35-40 лет страдающих гипертонической болезнью (I и II cтепени)  
 





различий P (t) 
1 Рост 170,4±6,6 170,5±6,6 0,17 >0,05 
2 Вес 84,8±10,3 80,5±7,9 1,26 >0,05 
3 Окружность грудной 
клетки (см) 
106,8±7,9 107,1±15,7 0,68 >0,05 
4 Окружность талии (см) 90,5±8,5 84,8±17,0 2,0 <0,05 
5 Окружность бедер (см) 103,6±8,2 98,5±6,3 1,97 >0,05 
6 Объем бицепса руки (см) 30,2±2,5 30,4±1,9 0,16 >0,05 
7 Объем бедра 59,3±4,0 56,5±3,5 2,03 <0,05 
8 Артериальное давление  
(систолическое, мм.рт.ст) 
1,38±8,2 132,4±3,8 1,6 >0,05 
9 Артериальное 
давление(диастолическое) 
82,4±6,1 79,0±5,4 1,65 >0,05 
10 ЧСС (уд/мин) 80,1±9,2 76,07±6,7 1,37 >0,05 
11 Сила (кистевая 
динамометрия левой 
руки, кг) 
18,2±3,2 19,0±2,83 0,76 >0,05 
12 Сила (кистевая 
динамометрия правой 
руки, кг) 
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Таблица 2 
Данные анкетного опроса влияния занятий оздоровительным плаванием на физическое и 
психоэмоциональное состояние испытуемых 
Вопросы анкеты до после 
Да % Нет % Да% Нет % 
Болит ли у вас что-либо после 
занятий 













-суставы 18,0 86,6 7,8 94,4 
-мышцы спины 15,6 82,2 4,1 95,5 





































-отлично 0  13,3 











-ухудшилось 2,3 1,4 
-осталось без изменений 2,27 1,12 
-в зависимости от успеха 26,7 23,3 
 










В Українському державному університеті 
залізничного транспорту (УкрДУЗТ) перед тим, 
як приступити до практичних занять з 
дисципліни «Фізичне виховання», студенти Іх та 
ІІх курсів проходять медичний огляд. За його 
результатами: рівнем стану здоров’я, фізичної 
підготовленості формуються групи 
загальнофізичної підготовки, групи спортивного 
удосконалення (спеціалізації за видами спорту) та 
спеціальні медичні групи (СМГ) [4]. Студентів, 
які віднесені до СМГ, в УкрДУЗТ нараховується 
3% від загальної кількості студентів І-х – ІІ-х 
курсів.  
Традиційні заняття фізичними вправами 
у студентів СМГ не викликають зацікавленості у 
підвищення рівня фізичної підготовленості, 
розвитку фізичних якостей та підвищенні рівня 
фізичного здоров’я. Відомо, що студенти СМГ, 
мають значно більшу потребу у фізичному 
розвитку ніж студенти основної медичної групи. 
Для забезпечення ефективності процесу 
оздоровлення студентів груп СМГ необхідно 
визначити завдання, які потрібно при цьому 
вирішувати. Виходячи з цього, виникає 
необхідність у пошуку таких форм та методів 
фізичної реабілітації студентів, які б дозволили їм 
зміцніти здоров’я, підвищити фізичну 
підготовленість в процесі практичних занять з 
фізичного виховання. Так як для студентів СМГ 
важливим є систематичні заняття фізичними 
вправами, то необхідно їх зацікавити новими 
методами та формами проведення навчального 
процесу. Потрібно постійно впроваджувати до 
практичних занять но ві форми фізичної 
активності, які б підвищували мотивацію до 
занять та прищеплювали тягу до самостійного 
розвитку [1]. 
Одна з методик, яка зацікавить студентів 
груп СМГ відвідувати заняття з фізичного 
виховання в УкрДУЗТ – це методика занять 
аеробікою. По-перше, заняття аеробікою серед 
студентів в університеті залізничного транспорту 
викликають зацікавленість, так як приваблює 
емоційністю, доступністю та різноманітністю 
засобів, напрямків, можливістю демонстрації 
фізичних здібностей у показових виступах, що 
підвищує самооцінку, впевненість в рухах та ін. 
По-друге, методика занять аеробікою – це 
поступове підвищення навантаження, вправи 
аеробіки не викликають у тих, хто займається, 
болісних відчуттів, тому що основна задача 
занять аеробікою зміцнення здоров’я, розвиток 
фізичних якостей, координаційних здібностей та 
інше [2,3,5]. 
В межах навчальної програми для 
вирішення завдання реабілітації здоров’я 
студентів було запропоновано ввести до 
навчальних планів дисципліни «Фізичне 
виховання» заняття аеробікою. 
Заняття проводяться 2 рази на тиждень 
тривалістю 60 хвилин за розкладом. Складаються 
з елементів хореографії, вправ на розтягування 
(стретчинг), вправ пілатесу, дихальних вправ, 
вправ для розвитку координації рухів. Під 
музичний супровід вивчаються основні (базові) 
рухи аеробіки: кроки, випади, підскоки, махи та 
ін. Заняття проводяться фронтальним методом, 
що надає можливість викладачам слідкувати за 
Анотація: у роботі надаються рекомендації з проведення практичних занять з фізичного виховання 
зі студентами спеціальних медичних груп за методикою аеробіки для забезпечення ефективності процесу 
оздоровлення студентів, що у свою чергу приводить до підвищення фізичної підготовленості, 
зацікавленості у підвищенні фізичного стану у студентів з відхиленнями у стані здоров’я. 
 Ключові слова: аеробіка, студенти, спеціальні медичні групи, стан здоров’я, фізична підготовка, 
контроль.  
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діями студентів, постійно надавати методичні 
рекомендації, аналізувати, виправляти помилки. 
Після засвоєння простих рухів студентам 
пропонується вивчення комплексів комбінацій, 
які складаються з танцювальних зв’язок, 
основних рухів аеробіки у поєднання з рухами 
руками. Комплекси комбінацій складаються з 
урахуванням принципу доступності, враховуючи 
індивідуальні особливості студентів та рівень 
фізичної підготовленості. Базовими вправами 
аеробіки є ходьба, біг, стрибки, різноманітні 
варіації основних кроків, додатково 
використовуються невеликі махи, піднімання 
зігнутих ніг (підскоки), приставні кроки, 
повороти, танцювальні рухи [2,3]. Під час 
складання комбінацій підбирається музика з 
чітким ритмом та сильними ритмічними ударами 
(130 – 160 уд/хв). Зміст композиції ускладнюється 
за допомогою рухів з підвищеним рівнем 
координації. Поступово підвищується 
навантаження, підвищується темп музики.  
При навчанні базовим елементам 
аеробіки рухи ногами та руками рекомендується 
вивчати окремо. При цьому звертається увага на 
правильність постановки ніг, утримання спини, 
положення плечей. Після того, як елемент 
опанований, його пропонують виконувати у 
середньому та швидкому темпі. Наступний етап 
навчання приходиться на опанування рухів 
руками. Тільки після цього можна виконувати 
елементи ногами та руками у повному обсязі 
[2,3]. 
Основною задачею занять аеробікою зі 
студентами, які мають захворювання опорно-
рухового апарату, насамперед, це використання 
вправ корегуючого характеру. При цьому 
рекомендований темп виконання корегуючих 
вправ – помірний, дозування вправ 8 – 12 разів. 
Особлива увага приділяється вправам у партері 
(на підлозі) лежачи на спині, животі, на правому 
та лівому боці, сидячи. Вправи з таких вихідних 
положень надають можливість слідкувати за 
положеннями тіла, при цьому м’язи не зазнають 
тривалого статичного навантаження. Дозування 
вправ залежить від самопочуття, фізичної 
підготовленості та ступеню засвоєння матеріалу.  
Слід підкреслити, що профілактичну дію 
для розвитку правильної постави мають вправи з 
предметами (гімнастичні палиці, скакалки, 
еспандери, фітболи та ін.), за їх допомогою 
можливо посилити ефект сприяння на окремі 
м’язові групи [3]. 
В період навчання елементам зі 
студентами СМГ звертається увага на наступні 
правила виконання вправ аеробіки: 
- контроль постави – спина пряма, плечі 
розгорнуті, голова піднята; 
- контроль рухів руками – фіксувати 
положення: руки в гору, в сторони, вперед; руки 
не можна відводити з фронтальної площини 
назад, за голову, робота руками повинна бути 
чіткою, активною, з напруженням відповідних 
м’язів; 
- зберігання стійкого положення – 
виконуючи присідання, випади, не можна 
перенавантажувати пальці ніг, це може 
викликати травмування зв’язувального апарату 
стоп та, у свою чергу, приведе до 
перенавантаження колінного суглобу. 
- при виконанні стрибків приземлюватись 
необхідно з носка на п’ятку, тим самим 
амортизуючи приземлення, що зменшує 
навантаження на хребет; 
- при виконання комплексів комбінацій 
слід виключати різкі повороти та згинання тулуба 
у грудному та поперековому суглобах. Не можна 
робити різких рухів при розтягуванні, 
максимально амплітудних махах ногами [2,3,5]. 
За якістю виконання вправ та темпами 
опанування елементів аеробіки ведеться 
педагогічне спостереження. Студентам 
пропонується виконати комплекси комбінацій та 
проводиться тестування фізичної 
підготовленості. Для оцінки вмінь пропонуються 
наступні умови виконання комплексів 
комбінацій: 
- різноманітність кроків; 
- різноманітність роботи рук та ніг; 
- натягненість м’язів рук та ніг (м’язовий 
контроль); 
- виконання вправ під музику 
(музикальність); 
- емоційність. 
Оцінюються вміння студентів за 
наступними критеріями:  
- «відмінно» - виконання безпомилкове, 
зв’язки різноманітні, рухи контрольовані, м’язи 
рук та ніг напружені, рухи контрольовані, 
виконано музично; 
«добре» - виконання безпомилкове, але 
зв’язки одноманітні, м’язи рук та ніг напружені, 
але рухи не контрольовані, виконання емоційне. 
- «задовільно» - комбінації виконані 
одноманітно, м’язи рук розслаблені, нема 










контролю рухів, рухи не підкреслюють характер 
музики; 
- «незадовільно» - композиція виконана 
не вірно, не музично, не емоційно, розслаблені 
руки, не натягнуті ноги, сутула спина, голова 
нахилена вперед. 
Обов’язково ведеться контроль за станом 
фізичної підготовленості за наступними тестами: 
піднімання тулубу вперед з положення 
лежачи на підлозі, руки за головою (кількість 
разів) - оцінка «відмінно» 50 – 55; «добре» - 49 – 
39; «задовільно» - 38 – 26; «незадовільно» - 25 – 
14; 
підтягування на низький перекладині 
(кількість разів) - оцінка «відмінно» - 12 – 11; 
«добре» - 10 – 8; «задовільно» - 7 – 5; 
«незадовільно» - 4 – 1; 
нахил тулуба вперед з положення сидячи 
(тест на гнучкість, оцінюється у см) – оцінка 
«відмінно» - 18 – 17; «добре» - 16 – 14; 
«задовільно» - 13 – 10; «незадовільно» - 9 – 6; 
присідання на двох ногах, руки вперед 
(без зупинки) (кількість разів) – оцінка 
«відмінно» - 50 – 48; «добре» - 47 – 44; 
«задовільно» - 43 – 39; «незадовільно» - 38 – 29. 
Враховуючи позитивну динаміку, як 
видно з первинних показників та при повторному 
тестуванні, засвоєння практичних навичок 
оволодіння танцювальними композиціями та 
поступового підвищення фізичної 
підготовленості, можна стверджувати, що 
заняття аеробікою сприяють розвитку фізичних 
якостей, координаційних здібностей, 
профілактиці захворювань опорно-рухового 
апарату студентів СМГ в УкрДУЗТ. Тому можна 
рекомендувати заняття аеробікою в рамках 
розкладу навчального процесу дисципліни 
«Фізичне виховання» для студентів спеціальних 
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Таблиця 1 
Результати тестувань та динаміка змін показників  
фізичної підготовленості студентів груп СМГ під впливом занять аеробікою  
 
№ Фізичні вправи 
Початкові 
показники 
Показники  при 
повторному 
тестуванні 
1. Присідання на 2х ногах, руки вперед (к/р) 38 42 
2. Нахил тулуба вперед з положення сидячи (у см) 10 13 
3. Підтягування на низькій перекладині (к/р) 12 16 
4. 















Особливості процесу формування 
світогляду та мислення молодої людини 
приходиться на студентський вік. Період 
навчання у ВНЗ це час вибору життєвого шляху. 
До вступу у вищий навчальний заклад молода 
людина вже в змозі зробити вибір майбутньої 
професії самостійно. Однією з найважливіших 
задач ВНЗ є формування необхідних знань, вмінь 
і навичок з урахуванням особливостей 
майбутньої трудової діяльності, збереження і 
зміцнення здоров’я молоді, підтримання її 
високої працездатності. 
Технічний процес у транспортній галузі 
супроводжується підвищенням ролі людини, 
скороченням термінів перевезень вантажів і 
пасажирів, збереження життя людей і 
матеріальних цінностей. Механізація і 
автоматизація процесу перевезення і доставки 
вантажів на місце, впровадження нових 
інформаційних технологій істотно змінюють 
діяльність людини, висуваючи до неї високі 
вимоги, підвищуючи соціальну та економічну 
значимість результатів людської діяльності. 
Підвищення швидкості прийняття 
рішення при обслуговуванні сучасних технічних 
засобів вимагає від фахівця залізничної галузі 
високого рівня розвитку креативного мислення. 
Креативне мислення – це прояв нестандартних 
(нешаблонних) дій, рухомості та гнучкості 
мислення, швидкої орієнтації, адаптації до нових 
умов, творчого підходу до рішень великих та 
малих проблем. 
Якщо брати той факт, що частка 
розумової праці на залізничному транспорті 
постійно зростає, то стає очевидним, що творчі 
здібності людини слід признати найсуттєвішою 
частиною його інтелекту і з адачу їх розвитку 
вважати найважливішою у вихованні сучасної 
молоді – майбутніх фахівців залізничної галузі. 
Працездатність молоді, продуктивність її 
праці багато в чому залежить від рівня фізичного 
здоров’я, фізичного стану. Найбільш значним 
засобом формування фізичного здоров’я 
майбутніх фахівців у ВНЗ є заняття фізичною 
культурою. Правильна організація занять 
фізичними вправами дозволяє оптимізувати 
навчальний процес і сприяє досягненню 
об’єктивної готовності молоді до трудової 
діяльності. 
В Українському державному університеті 
залізничного транспорту (далі УкрДУЗТ) до 
навчального процесу з дисципліни «Фізичне 
виховання» поряд з традиційним викладанням 
дисципліни (групи ЗФП) впроваджені заняття у 
групах за спеціалізаціями по видах спорту. 
Значна кількість студентів (юнаки та 
дівчата) надають перевагу заняттям аеробікою. 
Аеробіка – це складно координаційний вид 
спорту, який вимагає від тих, хто займається, 
проявів мислення, концентрації уваги, високого 
рівня рухової пам’яті, чіткого виконання складно 
координаційних рухів, прояву усіх фізичних 
якостей та координаційних здібностей, високої 
працездатності, виконання комплексу комбінацій 
складних елементів, танцювальних зв’язок 
акробатичних елементів за визначений час, 
стресостійкості та ін., тоді, як залізничні професії 
вимагають від працівників високого напруження 
зорового, слухового аналізаторів, гарної 
оперативної та довгострокової пам’яті, 
психологічної стійкості в умовах дефіциту часу і 
стресової ситуації, швидкого переключення 
уваги, рішучих дій у критичних ситуаціях. Слід 
відмітити схожість вимог цього виду спорту та 
Анотація: в роботі висловлюється думка, що аеробіка є одним з діючих засобів для розвитку 
професійно важливих якостей, які необхідні студентам залізничних спеціальностей для майбутньої 
професійної діяльності.  
Ключові слова: аеробіка, студенти, креативне мислення, працездатність, трудова діяльність.  
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характеристики трудової діяльності робітників 
залізничної галузі та рекомендувати 
використання засобів аеробіки при підготовці 
студентів УкрДУЗТ – майбутніх фахівців-
залізничників. 
Аеробіка має великий арсенал напрямків, 
рухових дій. Постійне поновлення програм надає 
можливість виключення монотонності, що у 
свою чергу поширює запас інформаційного 
матеріалу рухів для розвитку мозкової діяльності. 
Аеробіка базується на оригінальній методиці 
навчання та організації заняття, що сприяє 
руховій ерудиції, так як у процесі заняття 
вивчається багата кількість різноманітних вправ. 
Аеробіка, з її кількістю різнохарактерних вправ, 
має необмежені можливості. Вправи аеробіки 
відрізняються доступністю та простотою рухових 
дій. Поступове координаційне ускладнення 
можливе за рахунок різного роду сполучень рухів 
ніг та рук, темпу виконання, змін напрямку, 
пересуванню по майданчику, тим самим 
розвиваючи мислення. 
Важливе значення у сприянні розвитку 
креативного мислення має логічний перехід від 
одного руху до іншого, синхронність виконання 
рухів, висока емоційність виконання комплексів 
комбінацій. Можна виділити цілий ряд складно 
координаційних рухів, які сприяють розвитку 
мозку: кроки, робота руками, махи, підскоки, 
стрибки, танцювальні, напів акробатичні та 
акробатичні зв’язки. 
Особливий компонент, без якого не 
можлива аеробіка, та за допомогою якого можна 
впливати на розвиток креативного мислення – це 
музичний супровід. Поєднання музики та рухів 
це прояв творчого потенціалу, за допомогою 
музики композицію можна покращити та 
привести до найвищого рівню виразності, а 
можна й зробити нецікавою, не видовищною. Та 
навпаки, невідому музику можна настільки 
підкреслити рухами: руками, стрибками, 
аеробними доріжками (кроками), акробатичними 
та напівакробатичними елементами, що вона 
запам’ятовується на тривалий час, стає хітом. Але 
таке виконання неможливе без прояву 
креативного мислення. 
Неможливий розвиток креативного 
мислення без процесу складання композицій: 
підбору елементів складності, рухів, які роблять 
композицію привабливою, підборі та розробці 
костюмів, які повинні підкреслювати рівень 
технічної майстерності, образ та музичний 
супровід. 
Під час змагального періоду в аеробіці 
спортсмени виконують свої дії у присутності 
багаточисельної аудиторії, що спостерігає за 
ними, такі як судді, тренери, глядачі, інші 
спортсмени, батьки та інше. В цьому плані 
діяльність спортсмена схожа з грою актора, який 
«прагне знайти контакт з публікою, залучити, 
відчути їх хвилювання». Якщо такі вимоги 
спортсменами чи командою виконані, можна 
розраховувати на високі оцінки від суддів 
артистичності. 
Безпосереднє значення у вихованні 
креативних здібностей має технічна 
майстерність, чим вище технічна майстерність, 
тим більший масштаб задач, арсенал рухових дій, 
якими вони повинні вирішуватись, тим більш 
різноманітними стають прийоми. 
Фантазія, імпровізація, творчі рішення 
різних задач – все це прояв креативного 
мислення, така «інтелектуальна краса спорту» 
значно підвищує привабливість аеробіки та ще 
раз доводить, що аеробіка є одним з найбільш 
популярних видів фізкультурної діяльності, у 
процесі якої можна розвити швидкість реакції для 
прийняття креативних рішень.  
Успішний розвиток креативного 
мислення можливий при здійсненні умов, які 
благодіють до його формування. Основними 
умовами є: фізичний і інтелектуальний розвиток, 
самостійне рішення задач, які потребують 
максимальних зусиль, свобода у виборі музики, 
засобів та інше. 
Заняття аеробікою надають студентам-
спортсменам та тренеру проявити творчі 
здібності, приймаючи участь у фізкультурно-
спортивних заходах, показових виступах, 
спортивних святах, культурних заходах. 
Оцінювати рівень розвитку креативного 
мислення рекомендуємо за наступними 
критеріями:  
ступінь виконання рухів до зразкового 
виконання; 
виконання рухових завдань різної 
складності за визначений час; 
виконання рухових завдань під музику. 
Студентам пропонується виконання 
комплексів комбінацій під відповідний музичний 
супровід. На оцінку «відмінно» - виконання 2-х 
різних за характером складних танцювальних 
зв’язок з роботою рук та ніг; на оцінку «добре» - 
виконання 2-х різних за характером простих 
танцювальних зв’язок з роботою рук та ніг; на 










характером танцювальних зв’язок з роботою 
тільки ніг або рук. 
Регулярні заняття аеробікою 
допомагають розкритися природнім задаткам та 
здібностям молодого покоління. 
Процес навчальних занять, підготовка до 
показових виступів, безумовно, є стимулом для 
розвитку креативного мислення. У студентів, які 
спеціалізуються в аеробіці, спостерігається 
розвинений добрий смак, вони активні, фізично 
розвинуті, мають високий рівень фізичної 
підготовленості та працездатності. 
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Постоянное увеличение интенсивности и 
объема тренировочных нагрузок требует также 
совершенствования систем восстановления, 
роста их эффективности. 
     Наряду с развитием отдельных качеств 
необходимо совершенствовать также 
восстановительные функции организма. 
Восстановление приобретает особое значение в 
соревновательном периоде. Тогда за небольшой 
временной отрезок проводится 5-7 достаточно 
крупных и значимых состязаний, требующих 
серьезной подготовки. 
     В этот период необходимо вводить 
восстановительные микроциклы, помогающие 
спортсменам выдержать в дальнейшем 
напряженный календарь. И основное требование 
к такому микроциклу — в максимально короткий 
срок эффективно восстановить функции 
организма. 
     Задача восстановительного 
микроцикла — снять психологическую нагрузку 
и сохранить высокий уровень функционального 
состояния ориентировщика. 
     Немаловажную роль в профилактике 
раннего истощения энергии играют специальные 
приемы и средства, обеспечивающие физическое 
и психическое расслабление организма. Одним из 
средств ускорения восстановления служит 
аутогенное расслабление. Имеются данные о 
сравнении пассивного отдыха и успокаивающей 
психомышечной тренировки. По 
восстановлению физических показателей у 
бегунов на длинные дистанции было показано, 
что эффект пятиминутн ого аутогенного 
расслабления практически идентичен эффекту 
одночасового восстановительного периода /2/. 
     Для успокоения и более глубокого сна 
используется такая форма психического 
расслабления как самовнушение. 
     В поисках оптимальных 
восстановительных средств мы обратили особое 
внимание на использование психомышечной 
тренировки. Имея данные об эффективности 
данной методики, было решено использовать ее в 
процессе подготовки спортсменов-
ориентировщиков квалификации 1 разряд и 
выше. 
     Во время проведения учебно-
тренировочного сбора мы выделили 
экспериментальную группу спортсменов. С ними 
проводились ежедневные занятия по овладению 
техникой психомышечной тренировки. 
Спортсменам, принявшим положение лежа на 
спине с закрытыми глазами, предлагалось 
представить, что их конечности постепенно 
медленно погружаются в теплую воду. Сначала 
это была одна рука, начиная с кончиков пальцев, 
потом другая, потом ноги и так все тело. По 
окончании сбора уже обученные спортсмены 
продолжили занятия самостоятельно. 
     Параллельно овладевали методикой 
для быстрого расслабления и перехода ко сну. 
Она заключается в расслаблении мышц 
переносицы, которые при бодрствовании в 
течении дня практически всегда напряжены /4/. 
     Необходимо отметить, что 
спортсмены, в особенности имеющие 
значительный спортивный стаж без труда могут 
мысленно управлять мышцами и умеют 
расслабляться. 
     Умение сосредотачиваться 
постепенно совершенствовалось. К концу первой 
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недели занятий многие спортсмены стали 
замечать прогресс в этом отношении. Также 
быстрее стал наступать сон, улучшилось его 
качество /3/. 
     Через месяц использования данной 
методики провели сравнение спортсменов 
экспериментальной группы с группой 
спортсменов, не получавших специальных 
заданий. 
     После выполнения нагрузки средней и 
большой интенсивности при ЧСС 170-190 уд/мин 
в течение 1 час 20 мин — 1 час 30 мин 
спортсмены применили метод психомышечного 
расслабления. Другие же просто пассивно 
отдыхали. У первой группы признаки сильного 
утомления прошли намного быстрее, чем у 
второй. Такие же наблюдения проводились 
регулярно каждый месяц. 
     В течение года спортсмены полностью 
овладели техникой психомышечной тренировки. 
За 5-10 мин они научились полностью 
расслабляться и полноценно отдыхать. Помогла 
эта методика также быстрому и глубокому сну. 
     Психомышечная тренировка стала 
использоваться спортсменами, причем по их 
инициативе, при непосредственной подготовке к 
старту. Не секрет, что перед стартом, особенно на 
ответственных соревнованиях, у многих 
спортсменов возникает состояние «мандража» - 
слишком большое возбуждение или угнетенное 
состояние, боязнь соперников, посторонние 
мысли, нервозность, плохая концентрация. В 
спортивном ориентировании наличие этого 
состояния неизбежно приводит к ошибкам на 
дистанции и ухудшению результата. Если же за 
некоторое время до старта провести «разговор» с 
мышцами, отвлечься от посторонних мыслей, 
можно успокоиться и психологически 
подготовиться /5/. 
     Таким образом, по сравнению с 
остальными спортсменами, те, кто овладел 
техникой психомышечной тренировки, лучше 
адаптировались к физическим нагрузкам. После 
анализа результатов соревнований было 
отмечено значительное снижение количества 
ошибок, совершенных из-за невнимательности, 
недостаточной сосредоточенности /6/. 
     Итак, имеются достаточно веские 
основания для рекомендации использовать 
занятия психомышечной тренировкой в 
подготовке спортсменов-ориентировщиков 
наряду с другими видами подготовки. Ведь в 
нашем виде спорта достигают наивысших 
достижений спортсмены, которые необязательно 
имеют выдающиеся физические кондиции, также 
не определяющим является высокий уровень 
умственного развития. Решающим фактором 
является совокупность качеств. Следовательно, 
одинаково важны физическая, техническая, 
тактическая и психологическая подготовка. 
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